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Lainsdddéantd velvoittaa tyOnantajaa jérjestdméédn turvallisen ja terveellisen tyOpaikan
tyontekijoilleen. Tdmad tarkoittaa myo6s henkisen hyvinvoinnin takaamista. Stressi on
késitteend monimutkainen, ja sen kokeminen on hyvin yksil6llistd. Stressid syntyy sil-
loin, kun ihmisen voimavarojen ja ympiriston vaatimusten viélille syntyy ristiriita. Tyo-
stressi tarkoittaa tyon ja tyOympériston kuormitustekijoiden aiheuttamaa tyOperdisté
stressid. TyOstressin kokeminen ei ole yksilon heikkous, vaan ty0stressi liittyy aina or-
ganisaatioon. Haitalliselle tasolle péddsseet stressikokemukset vaikuttavat monin eri ta-
voin yksilon terveyteen ja tyokykyyn sekéd organisaation tuottavuuteen ja kannattavuu-
teen. TyOn tavoitteena on tehdd kattava selvitys stressistd sekd sen syistd, ilmenemis-
muodoista, seurauksista ja hallinnan keinoista.

Ty6n padpaino on kirjallisuusselvitykselld, jossa esitellddn kattavasti stressin teo-
reettinen tausta aina lainsddddnndsté ja tyon kuormitustekijoistd stressin hallintaan asti.
Lihdeaineistona kdytetddn monipuolisesti pddosin kotimaista alaa kisittelevda tuoreem-
paa kirjallisuutta sekd julkaisuja. Tyon soveltavassa osuudessa kartoitetaan Tampereen
ammattikorkeakoulun erdén yksikon tyontekijoiden kokemaa stressid sekd stressiin liit-
tyvid tekijoitd verkkokyselyn avulla. Lisdksi tarkoitus on saada ehdotuksia tyontekijoilta
oman tydpaikan stressinhallintaan.

Kirjallisuusselvityksen osalta selvidd, ettd Suomessa stressin kokeminen on viimeis-
ten viiden vuoden aikana pysynyt samalla tasolla, mutta laskenut 1dhes puoleen verrat-
tuna vuoteen 1997. Muut psyykkiset oireet sen sijaan ovat lisdéintyneet viimeisten viiden
vuoden aikana. Stressin késite voidaan méairitelld monesta eri ndkokulmasta, niin psyko-
logisesta ja fysiologisesta kuin yksilon ndkokulmasta. Stressistd puhuttaessa on hyvi
muistaa, ettd stressi on aivojen luonnollinen vaste uhkaaviin tilanteisiin. Sopivassa méa-
rin stressi kuuluu eldméén, ja se voi olla jopa hyodyllistd. Kun stressi pitkittyy ja muut-
tuu haitalliseksi, palautuminen ei endi tehoa, ja stressi voi johtaa esimerkiksi tyduupu-
mukseen ja masennukseen. Stressi voi oireilla usein eri tavoin, kuten drtymyksend, ah-
distuneisuutena, unihdiridind tai padnsirkynd. Stressin syyt organisaatiotasolla kiteyty-
vét tyon huonoon suunnitteluun, organisointiin ja hallitsemiseen sekd huonoon sosiaali-
seen tyOympéristoon. Stressinhallinta organisaatiotasolla on tiarkedd, ja se vaatii jatku-
vaa parantamista sekd toimintamallien laatimista ja kehittdmistd. On tirkedd, ettd tyon-
tekijit ndhdéaan yksildind, joilla on omat tarpeet ja edellytykset.

Kyselyn osalta selvidi, ettd Tampereen ammattikorkeakoulun erddssé yksikossé koe-
taan jonkin verran stressid, henkistd rasitusta ja kiirettd. Stressinhallintaa tukevat asiat
ovat kuitenkin yksikdssd kohtalaisen hyvilld mallilla. Toimenpide-ehdotukseksi suosi-
tellaan avointa keskustelua johdon ja tyontekijoiden vilille, jotta 10ytyisi ratkaisuja esi-
merkiksi kiireen tasaamiseksi.



il

ABSTRACT

TAMPERE UNIVERSITY OF TECHNOLOGY

Master’s Degree Programme in Material’s Technology

KRITZ, ROSA: Work-Related Stress and its Management

Master of Science Thesis, 83 pages, 3 Appendix pages

November 2014

Major: Occupational Safety Engineering and Environmental Management
Examiner: Professor Kaija Leena Saarela

Keywords: Occupational health, stress, psychosocial load, mind, burnout, work
environment, stress management, survey of work-related stress

The employer is obliged by legislation to arrange a safe and healthy work environment
to its workers. This also means that the mental welfare of the workers should be guaran-
teed. Stress is a complex concept and it is highly individually experienced. Stress is de-
veloped when a conflict is created between the resources of a human being and the de-
mands of the environment. Work-related stress is caused by load factors of the work and
the work environment. Work-related stress is always connected to the organization,
therefore experiencing work-related stress is not considered as a weakness of an indi-
vidual. Stress experiences which have gotten to a harmful level might include negative
effects to health and ability to work and also to the productivity and profitability at the
organization level. The main goal of this thesis is to make a comprehensive report on
stress and its reasons, forms of manifestation, consequences and managing methods.

The main focus of this thesis is on the literature report part. It shows the theoretical
backgrounds of stress from legislation and load factors of the work to stress manage-
ment. The source material consists of mainly domestic and most recent publications and
literature. In the survey research part stress and stress factors are explored with a web
survey. The object of the survey is the employees of one unit in Tampere University of
Applied Sciences. Furthermore intentions are to get proposals for stress management
from the employees.

The literature study part of this thesis indicates that during the last five years experi-
encing stress in Finland has stayed at the same level, but it has halved from the year
1997. Instead other psychic symptoms have increased during the last five years. The
concept of stress can be defined from many separate points of view, as well from psy-
chological and physiological as from individual’s point of view. When speaking of
stress it is good to remember that stress is a natural response of the brain to threatening
situations. Stress belongs to normal life in suitable amounts and it can be even useful.
Stress might become harmful if it prolongs itself. Stress can lead for example to burnout
and to depression when recovery of stress doesn’t take effect anymore. Stress can de-
velop symptoms like irritation, anxiety, sleeping disorders and headache. At organiza-
tion level causes of stress might arise from poor work design, organization and man-
agement, as well as from a poor social context of work. Stress management at organiza-
tion level is important and it requires constant improvement and the use of operation
models. It is also important that workers are seen as individuals with their own needs
and qualifications.

The survey research part indicates that some stress, psychological strain and hurry
are experienced in one of the units at Tampere University of Applied Sciences. Howev-
er, issues that support stress management were mainly on the positive side. Open dis-
cussion between the management and the workers is recommended to find solutions for
example to even out hurry.
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TERMIT JA NIIDEN MAARITELMAT

Burnout

Depressio

Distressi

Eustressi

Kortisoli

Psykososiaaliset riskit

Ty6hyvinvointi

Ty0stressi

Ty6uupumus, eli vakava pitkittyneen tydstressin
aiheuttama krooninen stressioireyhtyma. (Laitinen
et al. 2009, s. 157)

Masennustila, jonka keskeinen oire on masentunut
mieliala tai selvésti vdhentynyt mielenkiinto tai
mielihyva. (Huttunen 2013)

Kielteinen stressi, joka syntyy kun tyon sujumisen
kanssa on ongelmia ja ty0 sisdltdd vaikeita ristirii-
toja ja ongelmia. (Laitinen et al. 2009, s. 157)
Positiivinen destressi, eli tydstressi, joka kannus-
taa hyviin suorituksiin. (Laitinen et al. 2009, s.
155)

Stressihormoni, jota aivojen kuorikerros erittdd ja
jolla on elimistodllisid vaikutuksia. (Vainio 2009)
Kielteisiin psyykkisiin, fyysisiin ja sosiaalisiin
vaikutuksiin liittyvidt riskit, jotka ovat seurausta
tyon puutteellisesta organisoinnista ja hallinnasta
sekd huonosta sosiaalisesta tyOympéristostd. (Eu-
roopan tydterveys- ja tydturvallisuusvirasto 2014
b)

Kokemus turvallisesta, terveellisestd ja mielek-
kédstd tyostd. (Sosiaali- ja terveysministerid 2013)
Tyon ja tydympériston padasiassa psykososiaalis-
ten kuormitustekijoiden aiheuttamaa stressid, eli
tyOperdistd stressid. (Euroopan tyoterveys- ja tyo-
turvallisuusvirasto 2014 b)



1 JOHDANTO

1.1 Tausta

Hyvinvoiva tydyhteiso ja sen muodostavat tyontekijét ovat laadukkaan ja tuottavan tyon
kannalta tirkein voimavara. TyOnteon perusedellytykset muodostuvat hyvistd tydoloista
ja tyovilineistd sekd terveellisestd ja turvallisesta tyOympéristdstd. Jotta tyon perusedel-
lytykset toimisivat ja tyd sujuisi, tarvitaan hyvinvoiva tydyhteisé. Hyvinvoivan tyoyh-
teison toimintaa ohjaavat selkeét pelisddnndt, ja tyontekijdt ovat fyysisesti ja psyykki-
sesti toimintakykyisid ja toisiaan kunnioittavia. Nykyinen tydeldmid eldd jatkuvassa
muutoksessa ja se vaatii thmiseltd aikaisempaa enemmin yhteisty6- ja vuorovaikutus-
suhteita, tehokkuutta ja sopeutumiskykyd. Tydmarkkinoille ominaista on myds tydelad-
mén epdvarmuus, kiire ja henkinen rasittavuus. Se kuinka ihmisen voimavarat riittavit
vastaamaan tydeldmédn haasteita ovat kiinni yksilosti itsestddn, mutta myds vuorovaiku-
tuksesta ympériston, organisaation, tyon ja tydyhteison kanssa. Ennen ty6 vaati nykyisti
enemman ruumiillista ponnistelua, jolloin ty6 vaati hyvéé fyysistd kuntoa ja kykyé vilt-
tad tapaturmia. Nykyéén tyotd tehddén henkisilld voimavaroilla, jolloin ihmisen aivot ja
mieli ovat tyOssd avainasemassa. Myds tyon ja vapaa-ajan raja on muuttunut héilyvéksi.
Talloin on tirkedd luoda tyOlle sellaiset puitteet, ettd mieli pysyy toimintakykyisena.
Tyontekijoiden henkiseen sekd fyysiseen hyvinvointiin panostaminen on tydnantajalle
kannattavaa monessa suhteessa. Oli ihminen missd uransa vaiheessa tahansa ja minka-
laisessa tyOsuhteessa tahansa, voidaan vaatia, ettd ty0 edistdd ja suojelee tekijansd hen-
kistd kehitystd: kykyjen lisdéntymistd, taipumusten selkiytymistd ja tietoisuuden avar-
tamista. (Nummelin 2008, s. 15-16; Kallio & Kivisto 2013, s. 10, 135; Valtiovarainmi-
nisterié 2013, s. 6)

Tadmaén tyon aiheena on tydperdinen stressi ja sen hallinta. Tyon aihe on ajankohtai-
nen, silld Euroopan tyodterveys- ja tyoturvallisuusvirasto aloitti huhtikuussa 2014 Ter-
veellinen ty0 -stressi hallinnassa! (Healthy Workplaces -Manage Stress!) -kampanjan
tyOstressin seldttdmiseksi. Kampanjan on tarkoitus huipentua marraskuussa 2015 pidet-
tavddn huippukokoukseen. Tydperdinen stressi on Euroopassa toiseksi yleisin tydperdi-
nen terveysongelma heti tuki- ja liikuntaelinsairauksien jélkeen, ja yli puolet kaikista
menetetyistd tyopaivistd johtuu tyOperdisestd stressistd. Stressistd johtuvat sairauslomat
ovat my0s pitempid kuin muista syistd johtuvat. Viimeisimmén viraston tekeméan kyse-
lyn mukaan yli puolet eurooppalaisista kokee, ettd heidén tyopaikallaan on stressid ja 40
% ajattelee, ettd stressid ei késitelld tyopaikoilla oikein. Vuoden 2012 Tyo ja terveys -
haastattelututkimuksesta ilmenee, ettd reilu neljdsosa tydssikdyvistd suomalaisista koki
tyonsd henkisesti raskaaksi. Puolet vastaajista kuitenkin koki palautuvansa rasituksesta
hyvin tyopdivén jilkeen. Tyon rasituksesta johtuva stressi on vihentynyt 2000-luvulla,



ja se on pysynyt ennallaan vuodesta 2009. Haastattelussa 8 % vastaajista koki stressin
oireita melko tai erittdin paljon. Vuonna 1997 vastaava osuus oli 16 %, joten méird on
laskenut puoleen. Vastaajista 32 % ei kokenut stressin oireita lainkaan ja toiset 32 %
koki stressin oireita vain vihan. Muut psyykkiset oireet, kuten voimattomuus, viasymys,
artyneisyys ja unettomuus ovat kuitenkin lisddntyneet vuodesta 2009. (Kauppinen et al.
2013, s. 106—107; Euroopan tyoterveys- ja tydturvallisuusvirasto 2014 a & b)

1.2 Tyon tarkoitus, tavoitteet ja aiheen rajaus

Tédmidn tyon tarkoituksena on tehdd kirjallisuusselvitys tyOperdisestd stressistd ja sen
hallinnasta padosin uusimpia aiheeseen liittyvid tutkimuksia, julkaisuja, artikkeleita ja
kirjallisuutta apuna kiyttden. Tyo tehddén diplomityond Tampereen teknillisen yliopis-
ton teollisuustalouden laitokselle, turvallisuuden johtamisen ja suunnittelun yksikdlle.
Diplomity6 on diplomi-insinddritutkintoon kuuluva opinnéytetyd, jonka tavoitteena on
osoittaa, ettd opiskelija hallitsee pddaineensa, ja ettd hdn kykenee itsendiseen tydskente-
lyyn. Diplomity6 toteutetaan yksilotyond. Télle ty6lle ei ole ulkopuolista tilaajaa eikd
rahoitusta. Tyon tavoitteena on koota yhteen tietopaketti tyOstressisté ja sen nykytilasta
Suomessa sekd tyOstressin hallinnasta yksilon ja organisaation ndkokulmasta. Tdssd
tyOssd tyostressid kisitellddn yleisluonteisesti, ei toimialakohtaisesti soveltavaa osuutta
lukuun ottamatta. Stressi on laaja ja moniulotteinen késite, silld stressi voi olla oire hy-
vin monen asian yhteisvaikutuksesta. Stressi on myds hyvin yksilollinen kokemus. Né-
kokulmana tdssé ty0ssd on juuri tydperdinen stressi. Tyon tavoitteena on etsid vastauk-
sia seuraaviin kysymyksiin:

*  Miti stressi on?

* Mitkd ovat stressin oireet?

* Mitké ovat tyOperdisen stressin syyt?

* Miti seurauksia stressilld voi olla?

» Kuinka stressid voidaan kokonaisvaltaisesti hallita?

Lisdksi ty0ssd otetaan huomioon stressiin vaikuttavia taustatekijoitd, kuten tyShyvin-
vointi, tydon kuormitustekijit ja lainsdddanto.

Soveltavana osuutena tyotd varten tehddén pienimuotoinen tyostressikysely Tampe-
reen ammattikorkeakoulun erddn yksikon tyontekijoille, joista suurin osa on opettajia.
Kyselylld pyritddn kartoittamaan tyontekijoiden kokema stressin mééra ja stressin mah-
dollisia syitd. Lisdksi halutaan saada tyontekijoiltd ideoita oman tydpaikan stressinhal-
lintaan. Kysely rajoitetaan koskemaan vain tyOstressid, ei muita terveyteen liittyvid
seikkoja. Kysely toteutetaan verkkokyselylld, josta ldhetetdén linkki séhkopostitse koh-
teeksi valitun yksikon tyOntekijoille. Kyselyn tavoitteena on antaa tydnantajalle tietoa
siitd, ettd koetaanko tyOpaikalla ylipddtinsd stressid ja onko tarvetta esimerkiksi jat-
koselvitykselle aiheen tiimoilta. Liséksi kyselylld saadaan ideoita tyontekijoiltd tyo-
stressin hallitsemiseksi.



1.3 Tyon rakenne

Ty6 noudattaa Tampereen teknillisen yliopiston opinndytetyon kirjoitusohjetta. Tyo
koostuu kuudesta luvusta, jotka pitdvét sisdllddn johdannon, teoreettisen taustan, tutki-
musmenetelmien ja aineiston kuvaamisen, tulokset, tulosten tarkastelun ja johtopéatok-
set. Tyon lopussa on ldhdeluettelo kaikista julkaisuista, joihin tekstissd viitataan. Tyon
liitteend on kyselomake, jota kéytettiin soveltavan osuuden kyselyssé.

Teoreettinen tausta -luku pitdé sisdlldéin tyon painopisteend olevan kirjallisuuskatsa-
uksen. Ensin kdydadn lyhyesti 1dpi tyoturvallisuus padpiirteiltdén, silld tybhyvinvointi ja
tyohyvinvointiin liittyvad stressi pohjautuu tydturvallisuuteen ja siithen liittyvéaén lainséa-
déntoon. Tyohyvinvointia késitelldéin laajemmin, silld tyohyvinvoinnin késitteeseen
liittyvdt mm. tyon kuormittavuus, tyon imu ja tyokyky, joilla on yhteys stressiin. Stres-
sid kdsitellddan tdmén jdlkeen ensin yleisesti ja sitten tarkemmin vaihe vaiheelta: ilme-
neminen, syyt, vaikutukset ja hallinta. Stressin vaikutuksia ja hallintaa tarkastellaan
sekd yksilon ettd organisaation ndkokulmasta. Liséksi esitellddn tilastotietoa tydstressis-
td: sukupuolijakauma, ikdjakauma, toimialan ja aseman merkitys jne. Lopuksi on lyhyt
teoria laadullisesta tutkimuksesta sekd kyselyn tulosten tarkastelun taustaksi hieman
tilastotietoa opettajien kokemasta henkisesté rasituksesta.

Aineistot ja menetelmét -luvussa kuvaillaan lyhyesti organisaatio, jonne soveltavan
osuuden kysely tehdddn. Lisdksi kuvaillaan millda menetelmilld ja mitd aineistoa kéytta-
en kirjallisuusselvitys toteutetaan ja miten kysely toteutetaan. Tarkoituksena on selvittdd
lukijalle tyon tarkka toteutustapa. Neljds, eli tulokset -luku pitdd sisdlldén tyon sovelta-
van osuuden tulokset. Luvussa esitelldén kyselyn perusteella saatuja tuloksia kaavioina
ja lukuina. Myds kyselyn mahdolliset virheldhteet ja poikkeamat tuodaan esille. Tulos-
ten tarkastelu-luvussa vertaillaan tuloksia aiempaan tutkimukseen sekéd tuodaan esille
tarkeimpid kyselyssé esiintyneitd huomioita. Luvussa arvioidaan my0s tyon tavoitteiden
saavuttamista. Johtopditokset -luku paittdd tyon tdrkeimpien huomioiden ja tulosten
yhteenvetona. Luvussa annetaan myos kyselyn kohteena olleelle yksikolle toimenpide-
ehdotuksia tydstressin hallintaan.



2 TEOREETTINEN TAUSTA

21 Tyoturvallisuus

Tyo6turvallisuudella tarkoitetaan tyonantajan velvollisuutta taata tyontekijoidensd turval-
lisuus ja terveys tyOssd. Se my0s tarkoittaa tyontekijoiden hyvinvointia. Jotta yritys voi-
si menestyd, tdytyy sen toiminnan olla vastuullista. Ty6turvallisuus on yksi yritysturval-
lisuuden osa-alue. Yritysturvallisuus taas kisittdd laaja-alaisemmin organisaation turval-
lisuuteen liittyvid tekijoitd. Se tarkoittaa organisaatioon liittyvien ithmisten, ympariston,
tiedon, maineen omaisuuden ja toiminnan suunnitelmallista turvaamista organisaation
turvallisuustoiminnalla. Yritysturvallisuus kattaa tyoturvallisuuden liséksi ymparisto-
turvallisuuden, valmiussuunnittelun, henkil6turvallisuuden, kiinteisto- ja toimitilaturval-
lisuuden, pelastustoiminnan, rikosturvallisuuden, tietoturvallisuuden, ulkomaantoimin-
tojen turvallisuuden sekid tuotannon ja toiminnan turvallisuuden. Lihes kaikkia yritys-
turvallisuuden osa-alueita ohjaa oma lainsdddintonsi. (Laitinen et al. 2009, s. 35-38;
Elinkeinoeldmin keskusliitto 2014 a)

Tyo6turvallisuus pohjautuu organisaation omiin sdéntoihin, periaatteisiin ja arvoihin,
lainsdddantoon, standardeihin sekd organisaatiokohtaiseen turvallisuuskulttuuriin. Tyo-
turvallisuus pitdd sisdlladn seuraavat keskeiset asiat (Elinkeinoeldmén keskusliitto 2014
b):

* Ty0suojeluvastuun jakautuminen

* Tyoturvallisuustyd tyopaikalla

* Koneiden ja tyovilineiden turvallisuus

* Tyo0paikan sisdinen liikenne

» Fysikaaliset tekijat

* Tyo6hyvinvointi

* Vaarallisten aineiden kisittely

* Henkildsuojaimet

* Vikivallan uhka

*  Yksintyoskentelyn turvallisuus ja

* Yhteisten tyOpaikkojen tyoturvallisuus.

Tyo6turvallisuutta suunniteltaessa tydnantajan on tunnettava ty0, tydolosuhteet ja niiden
sisdltdmét vaarat. Vaarat on arvioitava, minka jdlkeen ne poistetaan. Jos vaaroja ei voida
poistaa, ne on pidettdvi hallinnassa. (Elinkeinoeldmén keskusliitto 2014 a & b)

Suomessa noudatetaan tyoturvallisuuslainsdéddiantéd. Sitd sovelletaan aina, kun teh-
dédén tyotd tyosopimuksen perusteella. Laki velvoittaa tydnantajaa huolehtimaan tyonte-
kijoidensd turvallisuudesta ja terveellisyydestd tydssd. Kdytdnnossd laki siis velvoittaa
tyonantajaa huolehtimaan ja tarkkailemaan tyOympdiriston ja tydtapojen turvallisuutta.



Tyonantajan muita velvollisuuksia on mm. huolehtia siité, ettd tydpaikalla on tydsuoje-
lun toimintaohjelma, tyontekijd perehdytetidén ty6honsad kunnolla ja tyontekijille anne-
taan oikeanlaiset suojaimet, joiden oikeanlaiseen kdyttdon opastetaan. Myds tyontekija
on velvollinen noudattamaan tyOpaikan ohjeita ja madrdyksid, huolehtimaan omasta ja
muiden turvallisuudesta, ilmoittamaan vioista ja vaaratilanteista sekd noudattamaan
varovaisuutta ja huolellisuutta. Turvallisuusjohtaminen on osa vastuullista yritystoimin-
taa ja sen keskeinen tehtdva on vahinkoriskien hallinta. Turvallisuusjohtaminen on tyo-
turvallisuuslakiin pohjautuva johtamisen ndakdkulma tyopaikan terveellisyyden ja turval-
lisuuden edistamisestd. On olemassa useita erilaisia turvallisuusjohtamisjirjestelmii,
joista yritys voi valita omaa toimialaansa parhaiten palvelevan. Turvallisuusjohtaminen
tarkoittaa johdon ja esimiesten toimintaa tyOpaikan prosessien, toimintatapojen, tyo-
olosuhteiden, henkiloston ammattitaidon, yhteistyon ja tydilmapiiriin kehittimiseksi.
Sen tavoitteena on parantaa turvallisuustasoa ja kilpailukykyd. (Tydturvallisuuslaki
23.8.2002/738; Laitinen et al. 2009, s. 37-38; Tyosuojeluhallinto 2014)

Riskien tunnistaminen ja arviointi ovat tarkeitd prosesseja tyoturvallisuusriskien hal-
litsemiseksi. Se on seki lakisddteinen ettd omaehtoinen turvallisuusjohtamisen tydkalu,
jolla pyritddn minimoimaan riskeistd aiheutuvat menetykset ja varmistamaan tehokas ja
tuloksellinen toiminta. Hyvéssi riskinarvioinnissa tydoloja tarkastellaan kokonaisvaltai-
sesti ja pyritddn 10ytdimaan tirkeimmaét kehittdmistarpeet ja -keinot. Keinoja riskienhal-
lintaan 10ytyy mm. tekniikalla, ihmisen kayttdytymiseen vaikuttamalla, organisaation
toiminnan kehittdmiselld sekd vakuutuksilla. (Laitinen et al. 2009, s. 37-39; Parantainen
& Soini 2011)

211 Tyon terveellisyyteen ja turvallisuuteen liittyva lainsaadanto

Ty0perdinen stressi ja tydon kuormittavuus liittyvét tyopaikalla tyskentelevien tyonteki-
joiden terveellisyyteen ja turvallisuuteen. Tdmén teeman ympérilld keskeinen lainséa-
dént6 muodostuu tydturvallisuuslaista (738/2002), tydterveyshuoltolaista (1383/2001) ja
tyosuojelun valvontaa ja yhteistoimintaa koskevista laista (44/2006). Muita tyoturvalli-
suutta sivuavia lakeja ovat mm. (Valtiovarainministerio 2013):

* Ammattitautilaki (1343/1988)

* Tapaturmavakuutuslaki (608/1948)

» Tyosopimuslaki (55/2001) ja tydehtosopimuslaki (436/1946)

* Tyoaikalaki (605/1996)

*  Vuosilomalaki (162/2005)

» Laki yksityisyyden suojasta tydeldmassé (759/2001)

* Henkildtietolaki (523/1999)

* Yhdenvertaisuuslaki (759/2001)

» Laki nuorista tyontekijoistd (998/1993)
Tyo6turvallisuuslaki ja tydterveyshuoltolaki ohjaavat tydpaikan toimintaa, kuten tydnan-
tajan ja tyosuojeluhenkiloston toimintaa. Tydntekijoiden ja tydnantajan yhteistoimintaa
tyosuojeluasioissa ohjaa laki tyosuojelun valvonnasta ja tydpaikan tydsuojelutoiminnas-
ta. (Valtiovarainministerié 2013, s. 6, 12—13)



Tyo6turvallisuuslain tarkoituksena on parantaa tyOymparistod ja tydolosuhteita niin,
ettd tyotekijoiden tyokyky voidaan turvata ja sdilyttdd. Lain tarkoituksen on myds tydta-
paturmien ennalta ehkiisy ja torjuminen sekd ammattitautien ja muiden tydstd johtuvien
fyysisen ja henkisen terveyden haittojen torjuminen. TyOnantajan on siis kaikilla orga-
nisaatiotasoilla huolehdittava tyontekijoiden henkisestd terveydesti tyo, tydolosuhteet ja
tyontekijin edellytykset huomioiden. Henkiseen terveyteen liittyy my0s pykild 10, joka
koskee tyon vaarojen selvittimisté ja arviointia. Sen mukaan tydnantajan on selvitettdva
ja tunnistettava tyOstd, tyOajoista, tyotilasta ja muusta tydympéristostd sekéd tydolosuh-
teista johtuvat vaarat ja haitat, toisin sanoen tyon kuormitustekijét. Jos kuormitustekijoi-
td ei voida poistaa, niiden merkitys tyontekijoiden turvallisuudelle ja terveydelle on ar-
vioitava. Tdlloin on muun muassa otettava huomioon tyontekijan ikd, sukupuoli, am-
mattitaito ja hinen henkilokohtaiset edellytykset sekd tyon kuormitustekijat. Tyon
suunnittelua koskevan pykéld 13:n mukaan tyon suunnittelussa ja mitoituksessa on otet-
tava huomioon tyontekijoiden fyysiset ja henkiset edellytykset. Télloin tydn kuormitus-
tekijoistd johtuvaa haittaa tai vaaraa turvallisuudelle ja terveydelle voidaan valttad tai
vihentdd. Jos kuormittumisen toteamiseen ja arviointiin tarvitaan apua, on siihen ensisi-
jaisesti kaytettdivd  tyoterveyshuollon asiantuntijoita. (Tydturvallisuuslaki
23.8.2002/738; Laitinen et al. 2009, s. 154)

Tyo6terveyshuoltolaissa sdddetddn tyonantajan velvollisuudesta jirjestdd tyoterveys-
huolto seké tydterveyshuollon sisdllosté ja toteuttamisesta. Tarkoituksena on tydnanta-
jan, tyontekijin ja tyoterveyshuollon yhteistoimesta parantaa tyohén liittyvien sairauksi-
en ja tapaturmien ehkdisyd, edistdd tyon ja tydympériston terveellisyytti ja turvallisuutta
sekd tyontekijoiden terveyden ja tydkyvyn edistdminen tyOuran erivaiheissa. Myos tyo-
yhteison toimintaa tulee edistdé. Neljdnnen pykildn mukaan tyonantajan velvollisuutena
on jarjestdd tyoterveyshuolto, jotta tydsti ja tydolosuhteista aiheutuvat terveysvaarat ja -
haitat voidaan ehkiistd ja torjua. Tyoterveyshuollon tarkoituksena on tyOntekijéiden
turvallisuuden, tydkyvyn ja terveyden suojeleminen ja parantaminen. (Tyoterveyshuol-
tolaki 1383/2001)

Ty6suojelun valvontaa ja yhteistoimintaa koskevan lain tarkoituksena on varmistaa,
ettd tyosuojelua koskevia sddnnoksid noudatetaan. Sen tavoitteena on parantaa tyOympa-
ristdd ja tydolosuhteita tydsuojelun viranomaisvalvonnan, tydnantajan seké tyontekijoi-
den yhteistoiminnalla. Laissa sdidetddn niistd menettelyistd, joissa tydsuojeluviran-
omainen valvoo tyOsuojelua koskevien sddinndsten noudattamista sekd tyonantajan ja
tyotekijoiden vilisestd yhteistoiminnasta tyOpaikalla. Pykidld 22 koskee yhteistoiminnan
tavoitteita ja niiden toteuttamista. Tavoitteena on edistdéd tyonantajan ja tyontekijoiden
viélistd vuorovaikutusta seki ottaa tyontekijit mukaan vaikuttamaan tydpaikan turvalli-
suutta ja terveellisyyttd koskevien asioiden késittelyyn. (Laki tydsuojelun valvonnasta ja
tyopaikan tydsuojeluyhteistoiminnasta 44/2006)

On myd6s muita lakeja, joita voidaan liittdd tyontekijin terveyteen ja turvallisuuteen
ja ndin ollen my0s henkiseen hyvinvointiin. Muun muassa yhdenvertaisuuslaista 16ytyy
syrjinndn kielto, jota valvoo tydpaikoilla tydsuojeluviranomaiset. Syrjinnédn kohteeksi
voi joutua esimerkiksi rodun, kansallisen alkuperdn, sukupuolen, ién tai ihonvérinen



perusteella. Tyonantajan on ryhdyttivad toimiin my0s silloin, jos tydpaikalla esiintyy
terveydelle haitallista héirintdd tai epdasiallista kohtelua. Epéasiallinen kohtelu voi olla
esimerkiksi selén takana puhumista tai mustamaalaamista. Héirintd voi olla esimerkiksi
sanallisesti tai fyysisesti tapahtuva loukkaavaa kédytds. Myds sukupuolinen ahdistelu
voidaan lukea hiirinndksi, ja jos tyOnantaja ei puutu siihen, katsotaan se syrjinnéksi.
Ammattitautilaki ja tapaturmavakuutuslaki liittyvét menettelyihin, jotka ovat seurausta
tyOstéd johtuvista sairauksista ja tapaturmista. Tyoaikalaki ja vuosilomalaki liittyvat tyo-
aikoihin, lomiin ja vapaisiin, ja niistd maksettaviin korvauksiin. Myos yksintydskente-
lyyn ja vékivallan uhkaan liittyvit sddnnokset ovat erityisen térkeité joillakin toimialoil-
la. (Laitinen et al. 2009, s. 154)

2.2 Tyohyvinvointi

Ty6hyvinvoinnilla viitataan tyontekijan omaan kokemukseen siité, kuinka turvalliseksi,
terveelliseksi ja mielekkédksi hdn tyonsd kokee. TyShyvinvointi on tyontekijan fyysinen
ja psyykkinen olotila, joka syntyy ty0stid, tyOympéristostéd ja vapaa-ajasta . Hyvé ja mo-
tivoiva johtaminen, tydyhteison hyvé ilmapiiri ja ammattitaito sekd tyontekijin ammat-
titaito ja tyon hallinta edistévit tyohyvinvointia. Ty6hyvinvointiin panostamisella on
paljon etuja, silld sairaus- ja tapaturmakulut vihenevit, tydajan kayttd tehostuu, yksilon
tuottavuus paranee, tyoprosessit paranevat ja turha tyo karsiutuu, kehitystoimintaa tulee
lisdd, tyon tuottavuus ja laatu paranevat sekd innovaatiot tuote- ja prosessikehityksessi
lisddntyvét. Tyohyvinvoinnilla on merkitystd mm. ty0dssd jaksamisessa ja ndin ollen
tyon tuottavuus ja tyohon sitoutuminen kasvaa sairauspoissaolojen méérdn laskiessa.
Jotta organisaation kilpailukyky, taloudellinen tulos ja maine siilyisivit, tdytyy henki-
16ston olla hyvinvoivaa. Témén vuoksi panostus tyontekijoiden hyvinvointiin maksaa
itsensd takaisin moninkertaisena, keskimédrin jopa kuusinkertaisena. Tuottavuus ja tyo-
hyvinvointi kulkevat siis kasi kddessi, jolloin niitd tulisi myds kehittdd tyopaikoilla sa-
manaikaisesti. (Aaltonen & Oinonen 2007, s. 20-21; Anttonen & Résdnen 2009, s. 18;
Sosiaali- ja terveysministerid 2013; Tydterveyslaitos 2014 a)

221 Tyénimu

Ty6n imua voidaan pitdd yhtend tydhyvinvoinnin mittarina. Sitd tarvitaan suomalaisilla
tyopaikoilla yhd enemmin, silld tydeldmdn vaatimukset ja odotukset ovat kiristyneet.
Ty6n imulla tarkoitetaan tilaa, jossa tyOntekijd innostuu tekeméstidén tyostd ja kokee
iloa sen vuoksi. Tyon imu on tyéuupumuksen vastakohta. Useimmilla tyontekijoilla
esiintyy tyon imua ajoittain. Silloin tyontekijd kokee my0nteisid tunteita ja on motivoi-
tunut tyostddn. Kun tyontekijd on tyon imussa, hdn on tarmokas, omistautunut, uppou-
tunut, sinnikds vastoinkdymisissd ja ylped tyostddn. Hin myds kokee tyonsd merkityk-
selliseksi, haastavaksi ja inspiroivaksi. Tyon imua syntyy silloin, kun suotuisat tyo-
olosuhteet ja mahdollisuus kiyttdd omia vahvuuksia kohtaavat. Seuraavat seikat edista-
vt tyon imua tyopaikoilla (Tydterveyslaitos 2014 a):

» Tyotehtdavien haastavuus ja monipuolisuus

* Vaikutusmahdollisuudet tyohon



» Tyopaikalla koettu arvostus ja tuki

* Hyvi johtaminen ja tyon organisointi

* Mabhdollisuus oppia ja kehittyd tyossa
Lisdksi yksilon omat voimavarat ja kyky palautua tyopdivén rasituksista ovat tarkeitd
tyon imun mahdollistamiseksi. Tyd- ja perhe-eldmédn yhteensovittaminen on myos tér-
kedd. Tyon imu on myOnteinen ja tavoiteltava asia, josta on paljon hyotyd sekd organi-
saatiolle ettd yksilolle. Tyon imun myd&td asenteet muuttuvat myonteisimmiksi, tydpaik-
kavaihtuvuus pienenee, aloitteellisuus ja uudistushakuisuus kasvaa sekd tyon suoritta-
minen muuttuu tulokselliseksi ja laadukkaaksi. (Antila et al. 2009, s. 17; Hakanen 2009,
s. 15; Tyoterveyslaitos 2014 a)

Ty6n imun teoreettinen perusta 10ytyy positiivisesta psykologiasta, joka tarkastelee
myoOnteisid ilmiditd. Positiivisella psykologialla tarkastellaan asioita, jotka tekevit ela-
mistd eldmisen arvoista. Siind painotetaan tyontekijoiden ja tyOpaikan myonteisten
voimavarojen edistdmistd. Tavoitteena on tyOntekijoiden, tyoryhmien ja organisaatioi-
den hyvinvointi sekd voimavarojen ja vahvuuksien optimointi. Tydn voimavaroja kehit-
tamélld ja mahdollistamalla tyon ja tyontekijin yhteensopivuus luodaan tyOpaikoille
tyon imua. Tyontekijélle pitdisi luoda mahdollisuus tehdd sellaisia tydtehtédvid, joissa
hén péddsee kayttdmiin luonnollisia vahvuuksiaan. Tyon voimavaroilla tarkoitetaan niitd
tyOn piirteitd, jotka ovat energisoivia ja motivoivia. (Hakanen 2009, s. 11; Tyoterveys-
laitos 2014 a)

2.2.2 Tyoymparisto ja tyon kuormittavuus

Terveellinen ja turvallinen tydympdristd on tdrked ihmisten hyvinvointia edistdva tyo-
hyvinvoinnin osa-alue, ja sithen panostamisessa on samat edut kuin tyohyvinvointiin
panostamisessa. TyOoympéristolld tarkoitetaan sitd ympéristdd, jossa tyotd tehdddn. Laa-
dukkaan ja tehokkaan tyonteon edellytyksind ovat asianmukaiset tydolot ja tyovélineet
sekd terveellinen ja turvallinen toimintaympéristd. TyOympdristod voivat kuormittaa
erilaiset fyysiset, fysikaaliset, kemialliset, biologiset sekéd psykososiaaliset kuormituste-
kijat, kuten kuvasta 2.1 voidaan ndhdi. Tyon kuormittavuuteen vaikuttavat tyon méara
sekd sen laatu yksilon nékokulmasta katsottuna. Myds oma terveydentila sekd tyon ja
yksityiseldimén tasapaino vaikuttavat tyon kuormittavuuden kokemukseen. Sopivan
kuormittavan tyon vaikutukset ovat positiivisia, mutta tyd voi olla myos fyysisesti tai
psyykkisesti yli- tai alikuormitettua, jolloin se voi olla terveydelle haitallista. Kaikkien
tyoympdriston kuormitustekijoiden hallinnassa avainasemassa ovat tyoturvallisuutta
arvossaan pitdvé organisaatio ja johtamistapa sekd hyvd esimiestoiminta, johon kuuluu
vaarojen selvitys ja vuorovaikutus tyontekijoiden kanssa. (Soini et al. 2002, s. 9; Num-
melin 2008, s. 69; Laitinen et al. 2009, s. 85; Kauppinen et el. 2013, s. 129; Valtiova-
rainministerio 2013, s. 4)
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Kuva 2.1. Tyoympdriston kuormitustekijoitd (Soini et al. 2002; Laitinen et al. 2009;
Kauppinen et al. 2013).

Fyysiset kuormitustekijiit

Kuten kuvasta 2.1 ndhdéén, fyysisid kuormitustekijoitd ovat raskaat nostot ja kdsin teh-
tavét siirrot, toistotyd, dynaaminen ja staattinen lihastyd, tyon ja tydasennon vaihtelu
sekd lampoolosuhteet. Ndiden seurauksena voi tulla lihasvdsymysté seki tuki- ja liikun-
taelinten kuormittumista, jolloin selkéén, yldraajoihin ja niska-hartia seudulle voi koh-
distua sairauksia ja jopa pysyvid vammoja. Fyysiseen kuormittumiseen vaikuttaa paljon
tyontekijan yksilolliset ominaisuudet, kuten kehon mitat ja rakenne. Myos tyOntekijén
litkkuntatottumuksilla, lihaskunnolla, luuston ja nivelten kunnolla seké yleiselld tervey-
dentilalla on vaikutusta yksilon kokemaan kuormittumiseen. Kuormittumista voidaan
vihentdd oikeanlaisten apuvilineiden kéytolld ja kiinnittimalld huomiota ergonomiaan.
My0s tyon tauottaminen on tirkedd. Tyoturvallisuuslaissa ja valtioneuvoston asetukses-
sa 577/2003 (Asetus tyOpaikan terveys- ja turvallisuusvaatimuksista) sanotaan, ettd tyo-
pisteen rakenteet ja tyovilineet on valittava, mitoitettava ja sijoitettava tyon luonteen ja
tyontekijan edellytysten mukaan ergonomisesti. Tydergonomialla tarkoitetaan sité, ettd
tyOpiste suunnitellaan vastaamaan siind tydskentelevin tyontekijin ominaisuuksia, toi-
mintoja ja kykyjéd. Ty0Opisteen oikeanlainen mitoitus on tirked osa tydergonomiaa. Tyd-
piste on paikka, jossa yksi tai useampi tyontekija tyoskentelee suhteellisen pitkédn ajan.
Ty0piste voi olla istumaty0piste, seisomatyOpiste tai ndiden yhdistelmé tyon luonteesta
riippuen. TyoOpisteen mitoituksessa on otettava huomioon mm. tydtuolin sdéddettivyys,
tyotasojen ja sdilytystilojen toiminnot, ndyttdpédtteen sijainti ja sdddot sekd istumatyd-
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pisteen korkeus. TyOpisteen ergonomian liséksi on kiinnitettdvd huomiota tydssé tapah-
tuviin nostoihin ja siirtoihin. Joka neljds tydtapaturma liittyy jollakin tavalla raskaiden
taakkojen nostamiseen ja siirtdmiseen. Sen takia raskaita nostoja tulisikin vilttdd aina
kun se on mahdollista, silld nostoista voi seurata mm. #killinen vaurio selkdin tai on-
gelmia hengitys- ja verenkiertoelimistolle. Myds lihakset vasyvét nopeasti. Noston rasit-
tavuuteen vaikuttavat mm. taakan paino, painopisteen etdisyys nostajan vartalosta ja
nostokorkeus. (Tyo6suojeluhallinto 2006, s. 4; Laitinen et al. 2009, s. 146—153)

Fysikaaliset kuormitustekijiit

Tyon fysikaalisia kuormitustekijoitd ovat melu, tirind, ldmpoolosuhteet, valaistus ja
erilaiset séteilyaltistukset. Fysikaaliset kuormitustekijét voivat aiheuttaa mm. ohimene-
vid stressireaktioita, tuhoa kuuloelimissd sekd séteilyannoksen kertymistd kehoon, jol-
loin vaikutukset terveyteen ja tyokykyyn voivat olla mm. kuulovamman, tirindsairau-
den tai ithosydvidn muodossa. Meluksi voidaan méiritelld dédnet, jotka ovat kuulolle hai-
tallista, ja jotka hiiritsevit ja heikentévit viestintdd ja keskittymiskykyd. Melua syntyy
ilmassa siirtyen esimerkiksi koneiden ja laitteiden pinnoilta tai virtausprosesseista. Eni-
ten melulle altistutaan kaivosalalla sekd rakentamisen ja teollisuuden alalla. Melulle
altistuminen voi pahimmillaan aiheuttaa pysyvan kuulohdirion ja se vaikuttaa mm. sy-
dén ja verenkiertoelimiston toimintaan. Melulla on myds muitakin negatiivisia vaiku-
tuksia, kuten sosiaalinen eristdytyminen, havainnoinnin heikkeneminen ty0ympéristos-
sd, tapaturmavaaran lisddntyminen, tuottavuuden heikentyminen sekd vdsymisen, drty-
myksen ja ahdistuksen lisddntyminen. Melumittauksissa kdytetddn A-suodatusta, joka
painottaa melun eri taajuuksia ihmisen korvan herkkyyden mukaan. Tydpaikoilla tulee
noudattaa valtioneuvoston asetusta 85/2006 (Asetus tyontekijoiden suojelemisesta me-
lusta aiheutuvilta vaaroilta). Asetuksen mukaiset toiminta-arvot melualtistukselle néh-
déédn kuvasta 2.2.

Alempi toiminta-arvo péivittaiselle melualtistukselle: 80 dB(A)
Ylempi toiminta-arvo paivittaiselle melualtistukselle: 85 dB(A)
Aidnen huippupaineen alempi toiminta-arvo: 112 Pa

YV V V V

Ainen huippupaineen ylempi toiminta-arvo: 140 Pa

Kuva 2.2. Toiminta-arvot melualtistuksille (Valtioneuvoston asetus tyontekijoiden suo-
Jjelemisesta melusta aiheutuvilta vaaroilta 85/2006).

Alempi ja ylempi toiminta-arvo mitataan ilman kuulosuojaimia. Jos tydpaikalla mita-
taan ylemméin toiminta-arvon melualtistus tai titd suurempi, on tyontekijén velvollisuu-
tena pitdd kuulosuojaimia. TyOnantajan velvollisuus on télldin laatia meluntorjuntaoh-
jelma. Pdivittdinen melualtistus ei saa ylittdd raja-arvoa 87 dB(A) kuulosuojainten kans-
sa. Huippupaineen toiminta-arvot ovat mairitetty impulssimelulle, jota voi syntyd mm.
aseiden ja rdjdytysten kdytossd. Tarindd syntyy esimerkiksi voimakkaasti tirisevisti
tyovélineistd. Térind voi kohdistua kasiin tai koko kehoon. Tédrindn yksi muoto voi olla
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myo0s heilunta. Késiin kohdistuva térind, esimerkiksi moottorisahan kéytdstd, voi aiheut-
taa niin sanottua valkosormisuutta, jossa verenkierto ja tunto sormista héiriintyvét ja
hakkaavista tyokaluista saattaa syntyd nivelvaurioita. Koko kehon tdrindd voi syntyd
esimerkiksi tyokoneen ohjaamossa, jolloin seurauksena voi olla seldn kulumissairauk-
sia. Ohimenevié oireita voivat olla verenpaineen lasku ja pahoinvointi. Muita tarindn
aiheuttamia vaikutuksia voivat olla tasapainohdiriot ja tapaturmavaarat. Valtioneuvoston
asetus tdrindn terveyshaittojen torjunnasta (48/2005) on maiiritelty toiminta-arvot ta-
rindaltistukselle, joka mitataan kehonosan kiihtyvyydelld. Késitdrinidn toiminta-arvo on
5 m/s” ja kehotirinin 1,15 m/s”. (Tydsuojelun valvontaa ja yhteistoimintaa koskeva laki
44/2006; Laitinen et al. 2009, s. 170—-173; Kauppinen et al. 2013, s. 129-131)

Tyonteolle ja tyoviihtyvyydelle epdsuotuisat limpdolosuhteet johtuvat pdédasiassa
kuumuudesta, kylmyydesti, kosteudesta tai vedosta. Lampdétila on 1dmpdolosuhdeteki-
joistd tirkein, koska silld on merkitysta tyontekijoiden toimintakykyyn ja tuottavuuteen.
Kun ldmpdviihtyvyyttd parannetaan, myds tyon tuottavuus paranee. Kuumatydélle tai
kylmétyolle ei ole méadritetty selkeitd raja-arvoja, mutta suositeltavat lampotilat tyon
raskaudesta riippuen nédhddin kuvasta 2.3.

Kevyt istumatyd 21-25 °C
Muu kevyt tyd 19-23 °C
Keskiraskas tyo 17-21 °C
Raskas tyo 12-17 °C

YV V V V

Kuva 2.3. Suositukset ldmpotilarajoista (Laitinen et al. 2009, s. 174).

Kuumatyon vaarana on elimistdn nestevajaus, jolloin elimistd kuivuu kuormittaen ve-
renkiertoa. Lampimissd olosuhteissa tydskennellessd on pidettdvéd huoli neste- ja suola-
tasapainosta. TyOdnantajan velvollisuus on huolehtia, ettd 1dmpdtila tyopaikalla pysyy
alle +28 °C ulkoldmpétilan ollessa alle +25 °C. Jos timai ei kuitenkaan ole mahdollista,
on tyOtd kevennettdvi tauotuksilla. Kuumudesta harvemmin seuraa Suomessa vaka-
vampia sairauksia, mutta lievempid terveyshaittoja esiintyy auringonpistosten, lampd-
pyOrtymisten, ldmpdkouristelujen ja ldmpohalvausten muodossa. Kylmétyossa tirkeda
on huolehtia sopivasta vaatetuksesta. Kylmétyoksi luetaan tyo jota tehddén alle +10 °C
lampdtilassa. Vetoisuuden vaikutus tydtehoon ja tuotantoon voi olla merkittévé, ja se on
mahdollisuuksien mukaan estettdvi. Haitallista vetoa syntyy esimerkiksi suurten lasta-
usovien avaamisesta aiheutuvasta kylmasté ilmavirrasta sisdtiloihin, suurista ikkunapin-
noista tai ilmastoinnista. Kosteus tydtiloissa saattaa aiheuttaa terveysriskejd silloin, jos
se mahdollistaa bakteerien ja homeiden kasvun. Tydpaikalle sopiva suhteellinen kosteus
on 30-70 %. (Laitinen et al. 2009, s. 174; Kauppinen et al. 2013, s. 132)

Sopivalle valaistukselle ei ole madritty raja-arvoja, mutta tarvittaville valon voi-
makkuuksille on tehty suosituksia. Epdedullisia valaistusoloja ovat piédasiassa heikko tai
epdtasainen valaistus sekd hiikdisy, ja ne voivat esimerkiksi aiheuttaa vdsymystd ja
padnsdrkyd, haitata tyontekoa, vadristdd tydasentoja sekd lisétd tapaturmariskid varsin-
kin kulkuteilld. Valaistus liittyy myds ndkemiseen ja ndkymiseen. Tarvittava valon voi-
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makkuus riippuu tyotehtidvastd ja ihmisen idstd. Valon tarve lisddntyy idn myotd. Tyo-
paikalla voi altistu myods muullekin sdteilylle kuin nékyviélle valolle. Terveyden kannal-
ta olennaista on siteilyn taajuus ja aallonpituus. Kun taajuus kasvaa nékyvén valon taa-
juutta suuremmaksi, terveyshaitat lisddntyvét. Suuritaajuiset rontgensiteily ja gam-
masiteily ovat ionisoivaa sdteilyé, ja sille altistuminen on tarkkaan valvottua. lonisoivaa
sateilyd kdytetddn mm. terveydenhuollossa ja teollisuudessa. Siteilytyotd tekevien vuo-
den séteilyannos ei saa olla viiden vuoden aikavililld keskimdarin 20 mSv:d suurempi.
Minkidn vuoden annos ei saa ylittdd 50 mSv. Siteilytyoksi luetaan tyd, jossa tyontekija
saattaa altistua suuremmille séteilyannoksille, kuin mitd muulle véestolle on méaratty.
Séteilyturvakeskus valvoo rajojen noudattamista ja siteilyn kéyttod. Sdhkomagneettisil-
le kentille altistutaan niin tdissé kuin vapaa-ajallakin, ja se on luonnollinen osa elinym-
paristodmme. Kenttd syntyy radiotaajuista séteilyd ldhettdvistd laitteista, kuten matka-
puhelimista, mikroaaltouuneista, tutkista seké tv-ldhetyksistd ja langattomasta interne-
tyhteydestd. EU on sddtanyt séhkomagneettisten kenttien turvallisuutta koskevan direk-
tiivin (2004/40/EY), joka velvoittaa my0s tyonantajia, mutta sen kansallinen voimaantu-
lo on viivéstynyt lisdselvitysten tarpeen vuoksi. Lisdksi tyOpaikoilla saattaa esiintyd
voimakkaista laserlaitteista perdisin olevaa lasersdteilyéd, jolla voi olla haittavaikutuksia
silmien verkkokalvoille ja iholle. Optista séteilyd syntyy auringon UV-siteilystd, joka
saattaa aiheuttaa ihosyOpdd ja infrapunasiteily saattaa aiheuttaa kaihia ja lisdtd 1dmpo-
kuormitusta. (Laitinen et al. 2009, s. 175—-178; Kauppinen et al. 2013, s. 132—-134)

Kemialliset ja biologiset kuormitustekijiit

Kemiallisia ja biologisia kuormitustekijoitd tydssd ovat erilaiset kemikaalit, biologiset
tekijat sekd sisdilman epdpuhtaudet (kuva 2.1). TyOprosesseissa muodostuneille ja va-
pautuneille kemiallisille aineille voi altistua hengitysteitse (pdlyt, kaasut ja huurut), iho-
kosketuksella (pesuaineet, liuottimet, voiteluaineet, virit, kumit ja metalli) tai nielun
kautta (esimerkiksi tydpaikkaruokalassa ruokailtaessa huonon késihygienian vuoksi
jotakin ainetta pddsee suuhun). Sisdilman laatu on tarked tekijd tyontekijoiden viihty-
vyyden ja terveyden kannalta. Sisdilman epdpuhtaudet voivat aiheuttaa syopad, allergi-
oita ja drsytysoireita. Erityisesti tyOpaikan kosteusvauriot ja huono ilmanvaihto ovat
merkittdva riski tyontekijan terveydelle. Home on aiheuttanut viime aikoina paljon on-
gelmia kiinteistdissd. Tyonantajan velvollisuuksiin kuuluu puuttua mahdollisiin koste-
usvauroihin heti niiden ilmettyd. My0s toimiva ilmanvaihto on tydnantajan vastuulla.
Uudempien toimitilojen materiaaleista saattaa vapautua huoneilmaan haihtuvia orgaani-
sia yhdisteitd, eli ns. VOC-yhdisteitd, jotka voivat aiheuttaa silmi ja hengitysoireita.
My0s tilldin toimiva ilmanvaihto on tirked. Tydpaikalla voi altistua myos erilaisille
viruksille ja bakteereille, jotka aiheuttavat erilaisia sairauksia. Yleisimpid ammattitaute-
ja kemikaalialtistumisiin liittyen ovat erilaiset ihotaudit ja hengitystieallergiat, joista
yleisin on astma. Asbesti on edelleen merkittdvd ammattitaudin aiheuttaja, silld asbestil-
la on pitké latenssiaika. Kuolemaan johtaneet tapaturmat liittyvit yleensd séiliorédjéh-
dyksiin tai hapenpuutteeseen. Kemiallisilta ja biologisilta kuormitustekijoiltd voidaan
suojautua mm. huolellisuudella, suojaimien kdyt6lld, ilmanvaihdolla ja epdpuhtausléh-
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teen tai epidpuhtaan tydvaiheen eristamiselld. Kemiallisia ja biologisia kuormitustekijoi-
td voidaan selvittdd tyopaikalla tyohygieenisin mittauksin. Kemiallisten aineiden pitoi-
suuksille on midritelty raja-arvoja ja haitalliseksi tunnettuja pitoisuuksia, jotka tyonan-
tajan tdytyy ottaa huomioon. (Laitinen et al. 2009, s. 86, 161-168; Kauppinen et al.
2013, s. 135-139, 143)

Psykososiaaliset kuormitustekijiit

Psykososiaalinen kuormittuminen on moniulotteinen kisite, joka koostuu useista toi-
siinsa liittyvistd tekijoistd. Tallaisia tekijoitd ovat mm. tyOn epidselvit tavoitteet, liialli-
nen tai lilan vdhdinen tyOmaird, tyon sisdllollinen monipuolisuus, vaikutusmahdollisuu-
det tyohon, osallistumismahdollisuudet oman tyonséd suunnitteluun, tyGtahti, jatkuvasti
kasvava tietomééran hallinta, kehittyminen, vastuu, palaute, toistuvat médriaikaiset pal-
velussuhteet, yksintyoskentely, yhteistyd tyOpaikalla, tiedon saanti, johtaminen, tydyh-
teison sosiaalinen tuki, tasa-arvo, héirinti ja epdasiallinen kohtelu, hankalat asiakassuh-
teet ja jatkuva muutos tyOnkuvassa tai organisaatiossa. Sopivasti kuormittavassa tydssi
tyon médrd on sopiva, se on riittdvén haasteellista ja yksilo tuntee hallitsevansa tyonsa.
Sopivasti kuormittava tyd on sellaista, ettd sithen pystyy itse vaikuttamaan, sen tavoite
on selked ja se on itsendistd. Lisdksi tyd on sisdlloltddn mielenkiintoista ja vaihtelevaa.
Tyytyvéisyyttd lisdd my0s tyontekijin mahdollisuus saada kehittyé ja kouluttautua tyos-
sd. Sopivasti kuormittava ty0 voi parhaimmillaan johtaa tyén imuun, jolloin ongelmati-
lanteet voidaan ndhdi haastavina mahdollisuuksina ja sopiva stressi energisoivana voi-
mavarana. TyOyhteison tuki on my0s suuressa roolissa. Télloin tehtdvit sujuvat hyvin ja
tyontekijdt voivat hyvin. Kun tyd ja tyOntekijdn vuorovaikutus on tasapainossa, tyonte-
kijan itsearvostus kasvaa ja halu kehittyd uralla eteenpdin kasvaa. (Nummelin 2008, s.
69; Kauppinen et al. 2013, s. 118; Valtiovarainministerié 2013, s. 4-5)

Jos tdstd tasapainosta liikkutaan suuntaan tai toiseen, tyosté tulee joko alikuormitettua
tai ylikuormitettua. Alikuormitettua tyd on silloin, kun se on liian helppoa ja sitd on
lilan vdhdn. Vaikka ty0 ei vaatisikaan ponnisteluita, se voi kuitenkin olla henkisesti
kuormittavaa. Tyontekiji voi kylldstyd rutiininomaiseen ty6hon ja turhautua siihen. Tél-
16in tyOntekijd ei pddse toteuttamaan itseddn tydssddn, ja motivaatio sekd tyytyvdisyys
tyota kohden heikkenee. Jos alikuormittuminen jatkuu pitkddn, tyontekijin voimavarat
kuluvat loppuun. Ylikuormitettu tyd on taas psyykkisesti vaativaa, ja vaikutusmahdolli-
suudet tyohon ovat vdhéiset. Erityisesti kiire ja samaan aikaan kasvava tyOmadard lisaa-
vit ylikuormittumisen riskid. Tdstd seurauksena voi ilmeté stressid, mikd on kuitenkin
hyvin yksilollistd. Ylikuormittuminen johtuu usein noidankehistd, jossa tyOntekijd ei
ole saanut tarvitsemiaan resursseja eikd tukea, jolloin hdn ahdistuu eikd pysty vastaa-
maan haasteisiin. Télloin myds oppiminen ja kehittyminen heikkenee seké tyon hallinta
pettdd. Tastd voi seurata stressin lisdéntyminen ja terveysriskien kasvaminen. Epésuo-
tuisissa tydolosuhteissa myds erinomaisesti tydssddn suoriutunut voi menettdd tyonsi
hallinnan. Psykososiaalisen kuormittumisen oireina voi olla ohimenevin positiivisen
stressin lisdksi my0s jatkuvaa palautumatonta stressid. Ensin mainitun seurauksena tyo-
kyky saattaa kohentua joko tilapdisesti tai pysyvésti, mutta jilkimmiisen seurauksena
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tyokyky saattaa heiketd kielteisen stressin ja tyduupumuksen seurauksena. TyOntekijén
yksilollisilld tekijoilld, kuten vuorovaikutustaidoilla, itsetunnolla, oppimishalulla, ky-
vylla kieltdytyd, vireystilalla ja eldméntavoilla on merkitysté tapaan, jolla psykososiaali-
set kuormitustekijat hineen vaikuttavat. (Soini et al. 2002, s. 7; Nummelin 2008, s. 71—
74, Laitinen et al. 2009, s. 156—157; Valtiovarainministerio 2013, s. 6)

Muita kuormitustekijoitii
Muita ty0ssd esiintyvid kuormitustekijoitd ovat mm. tydturvallisuuteen ja tydaikoihin
liittyvat tekijat. Tyoturvallisuuteen liittyvid tekijoitd ovat esimerkiksi aikaisemmin jo
mainitut kemikaalit, melu ja tirind seki tyovélineiden kaytto. Liikkumiseen liittyy usei-
ta tapaturmavaaroja, kuten kaatumisia, putoamisia, kulkemiseen tai siirtymiseen liittyvi-
en rakenteiden sortumisia tai putoamisia, ajoneuvoliikenteeseen liittyvid vaaroja tydpai-
kalla tai tyopaikan ulkopuolella sekd matkustamiseen liittyvid vaaroja. Vaaratilanteita
syntyy esimerkiksi tydskennellessd korkealla tai kun tilapdisilld kulkuteilld on puutteita.
Myos esimerkiksi telineet ja tikkaat sekd liukkaus ja epdjdrjestys lisddvét tapaturmaris-
kid. Ajoneuvoliikenteeseen liittyvit riskit liittyvét usein trukkeihin, lastaamiseen tai
lastausalueeseen sekd tyomatkaliikenteeseen. Liikkumisturvallisuuteen liittyvét vaarati-
lanteet voivat aiheuttaa ohimenevié stressireaktioita. Vaarana on myos sokeutuminen
vaaroille. Tapaturmat voivat johtaa vakavimmillaan pysyviin vammautumisiin tai kuo-
lemiin. Tarkeintd on muuttaa asenteita ja lisété tietoutta liikkkumisen vaaroista ja oikeista
liikkkumistavoista. (Laitinen et al. 2009, s. 181; Valtiovarainministerio 2013, s. 4-5)
Ty0aikoihin liittyvid kuormitustekijoitd ovat esimerkiksi viikkotuntimairé, viikon-
lopputyd, epédsdannoéllinen tyd ja vuorotyd. Poikkeavat tydajat vaikuttavat terveyteen,
toimintakykyyn ja hyvinvointiin monin tavoin. Jos ty0aikaratkaisut ovat tyOntekijén
ndkokulmasta halutunlaiset, vaikuttaa se mydnteisesti yksilon koko eldménhallintaan.
Joskus poikkeavat ty0ajat voivat olla haitallisia, silld niihin liitetddn terveys- ja jaksa-
misongelmia, tydtapaturmia, tydsuorituksen heikentymisté seké visymisti. Ty0ajat saat-
tavat aiheuttaa myds tyOtyytyvéisyyden alenemista, erityisesti jos ne hiiritsevit tyon ja
vapaa-ajan tasapainoa. YO- ja vuoroty0 ihmisen luonnollista hiiritsevit vuorokausiryt-
mid, jolloin seurauksena voi tulla mm. sepelvaltimotauti, lisdéntymisterveyden hairigita
ja psykiatrisia ongelmia. Epédsdénnoélliset tydajat ja vuorotyd voivat aiheuttaa nukkumis-
vaikeuksia, mistd voi seurata vdsymystd, hermostuneisuutta ja stressid. Tyoaikojen ja
stressin yhteyttd kisitellddn tassd tydssd myohempdnd. (Hakola et al. 2007, s. 17, 32—
42)

2.2.3 Tyoterveys ja tyokyky

Tyoterveyshuolto huolehtii tydpaikkojen kanssa yhteistydssd henkildston tyo- ja toimin-
takyvyn ylldpitdmisestd sekd tyoturvallisuudesta. Se on asiantuntija, joka yhdistdd tyon
ja terveyden. TyOnantajan velvollisuutena on tydterveyshuoltolain puitteissa jérjestdd
tyontekijoilleen ehkdisevin tyoterveyshuollon palvelut yrityksen koosta riippumatta.
Tyo6terveyshuoltopalvelut voidaan hankkia terveyskeskukselta, yksityiseltd ladkériase-
malta tai tyOnantajan itse perustamalta tydterveysasemalta. Tarkoituksena on, ettd tyon-
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antaja kayttdd tyoterveydenhuoltoalan ammattilaisia toteuttaakseen tyoturvallisuuslain
perusvelvoitteet. Tyoterveyshuolto on osa tydpaikan tydsuojelun toimintaohjelmaa.
Tyo6terveyshuollon tavoitteet mééritellddn yhdesséd tyOnantajan, tyontekijin ja tydterve-
yshuollon kanssa, ja ne ovat (Tydsuojeluhallinto 2014):

* Turvallinen ja terveellinen tydymparisto

* Toimiva ty0yhteisod

» Tyo0perdisten sairauksien ehkéisy ja

* Tyontekijéiden tyd- ja toimintakyvyn yllépitiminen ja edistiminen.
Tyo6terveyshuollon tehtdvind on kohdistaa toimintansa tyOpaikan olosuhteet huomioi-
den yrityksen tarpeiden mukaan. Toimenpide-ehdotusten tekeminen, tydterveyshuollon
toimintasuunnitelman laatiminen, ergonomisten selvitysten tekeminen, ammatillisen
kuntoutuksen ohjaaminen sekd tyokyvyssd tukeminen kuuluvat tydterveydenhuollon
keskeisiin tehtdviin. Sen tehtdvind on myds antaa tietoa, neuvoa ja ohjata, tehdi terve-
ystarkastuksia ja niiden tarpeen méérittelyjd sekd suunnitella ja toteuttaa tyokykyé tuke-
vaa ja ylldpitdvdd toimintaa. Tydterveyshuolto voi tarjota myds sairaanhoitopalveluita
tyonantajan ndin halutessa. (Kauppinen et al. 2013, s. 159-164, Tyosuojeluhallinto
2014; Tydterveyslaitos 2014 b)

Tyokyky voidaan mééritelld monella tavalla. Se voi olla kokemus hyvinvoinnista,
joka syntyy tyon ja tydyhteison vuorovaikutuksen tuloksena. Tydkykyd arvioidessa tiy-
tyy suhteuttaa ihmisen omat voimavarat tyon vaatimuksiin. Se mitd voimavaroja ihmi-
nen tarvitsee riippuu ty0ympdristosté ja tyOyhteisostd seka siitd, mitd psyykkisid ja fyy-
sisid vaatimuksia ty6ll4 on. Tyokykya voidaan my6s kuvata professori Juhani Ilmarisen
Tydoterveyslaitokselle luoman tydkykytalon avulla (kuva 2.4). Siind ihmisen voimavarat
on esitetty talon eri kerroksina.

Tyokykytalo

TYOKYKY

Johtaminen,
tydyhteisd ja tydolot

TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet

ja motivaatio

Osaaminen

Terveys
ja toimintakyky

LAHIYHTEISO TYOKYKYTALO

© TYOTERVEYSLAITOS

PERHE

Tydterveyslaitos

Kuva 2.4. Tyokykytalo (Tyéterveyslaitos 2014 a).
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Sen mukaan tydkyvyn, eli talon perustalle luo pohjan fyysinen, psyykkinen ja sosiaali-
nen toimintakyky sekd terveys. Talon toisessa kerroksessa sijaitsee osaaminen, jonka
perustana on peruskoulutus sekd ammatilliset tiedot ja taidot. Tietojen ja taitojen jatkuva
paivittdminen on nykyisin tarkedd, silld tyoeldmé vaatimuksineen ja osaamisalueineen
muuttuu jatkuvasti. Kolmannessa kerroksessa ovat arvot, asenteet ja motivaatio sekd
psykososiaaliset taidot, kuten sopeutumiskyky, joustavuus ja vuorovaikutustaidot. Tyo-
eldmén ja muun eldmin yhteensovittaminen sekd omat asenteet tyontekoon vaikuttavat
tyokykyyn merkittivisti. Sopivan haasteelliseksi ja mielekkddksi koettu tyo vaikuttaa
myoOnteisesti tyokykyyn, kun taas pakolliselta tuntuva ja omien odotusten vastainen tyd
puolestaan heikentdd tyokykyd. Se kuinka yksilé suhtautuu eldmidin yleensd, vaikuttaa
myo0s hallinnan kokemukseen. Jos on optimistinen ja luottaa omiin kykyihinsa, sdilyttaa
hallinnan tunteen vaikeissa tilanteissa paremmin. Ihmisille on myds erilaisia arvoja tyo-
elaméssd. Joku pitdd turvallisuutta tirkednd, kun taas toinen arvostaa haasteiden otta-
mista tai muiden palvelemista. Omien arvojen ja tydeldmin tdytyy kohdata, jotta risti-
riidat eivét aiheuttaisi haitallista stressid. Neljds kerros kuvaa tyopaikkaa konkreettisesti,
eli sinne kuuluvat itse tyo, tydolot, tydyhteisd, organisaatio ja johtaminen. Johdon teh-
tdvind on organisoida ja kehittdd tyokykyad ylldpitavad toimintaa. Tyokyvyssa kaikki
kerrokset siis tukevat toinen toisiaan ja niiden kuuluisi olla tasapainossa. Kerroksia tiy-
tyy myos kehittéa jatkuvasti. Tyokykytalon ympérilld on myos perhe ja muut sosiaaliset
verkostot, joilla on vaikutusta yksilon omiin voimavaroihin. (Nummelin 2008, s. 29-36;
Tyo6terveyslaitos 2014 a)

Yksilo on itse vastuussa omista yksilollisistd voimavaroistaan, joihin vaikuttaa my0s
tyoeldmian ulkopuoliset seikat kuten elintavat. Henkilokohtaisilla valinnoilla voi vaikut-
taa omaan ja ympdrilld olevien ihmisten hyvinvointiin. Epéterveelliset elintavat ovat
nykyéén yleisid. Elintavoilla on myd&s vaikutusta siithen, kuinka yksilé kokee kuormit-
tumisen tydeldmassé ja kuinka kuormituksesta palaudutaan. Huonosti tydstd palautuvil-
la on muita enemmén unihdiriditd, ja he ovat usein liikkumattomia tupakoitsijoita.
Huonot elintavat, kuten litkkumattomuus, epéterveelliset ruokailutottumukset, psyykki-
set ongelmat sekd tupakointi ja alkoholin liikakdyttd heikentdvét tyoikdisten terveyttd ja
toimintakykyé. Huonoista elintavoista usein seuraa kansansairauksia seké ennenaikaisia
kuolemia. Tydpaikan johdolle on kannattavaa kiinnostua tyontekijoidensé terveydestd ja
hyvinvoinnista. Tyopaikoilla tulisi panostaa tydkyvyn ja terveellisten elintapojen edis-
tdmiseen, jotta tyovoima pysyisi tyokykyisend. TyoOntekijda ei voi kuitenkaan pakottaa
muuttamaan kéytostddn, vaan muutokset tapahtuvat kannustamalla. (Laitinen et al.
2009, s. 90; Euroopan tyoterveys- ja tydturvallisuusvirasto 2010; Kauppinen et al. 2013,
s. 123; Tydterveyslaitos 2013 a & 2014 a)

Tyky-toiminta on toimintaa, jolla kehitetdéin henkiloston tyokykyd, terveyttd, tydmo-
tivaatiota sekd tyotd ja tyOymparistod pitkdlla aikavélilld. Se siis liittyy ldheisesti tyohy-
vinvoinnin késitteeseen, ja se on tyOhyvinvoinnin johtamisen erds osa-alue. Tyky-
toiminnan voidaan ajatella koostuvan kolmesta eri tasosta. Ensimmaéinen taso keskittyy
ennaltachkdisevdén toimintaan, joka téhtdd tyontekijan tyo- ja toimintakyvyn sdilyttdmi-
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seen koko tyduran ajan. Toinen taso muodostuu niistd toimenpiteistd, joilla autetaan
niitd tyontekijoitd, joita uhkaa tyd- ja toimintakyvyn aleneminen. Kolmas taso taas tih-
tad tyokyvyltddn jo heikentyneiden henkildiden tydkyvyn siilyttdmiseen ja tyokyvytto-
myyden ehkdisyyn. Toiminta toteutetaan yhdessd tyonantajan, tyontekijoiden ja yhteis-
tydorganisaatioiden kanssa. Joskus myods tyoterveyshuolto on osallisena. Toiminnan
edellytyksend on, ettd kaikki osapuolet sitoutuvat toimintaan aktiivisesti. Liséksi on
tarkedd, ettd kaikilla osallisilla on mahdollisuus vaikuttaa toiminnan suunnitteluun tasa-
arvoisesti. Toiminnan tavoitteena on sdilyttdd henkiloston tyokyky ja tukea tydssd jak-
samista. Oikein toteutettu tyky-toiminta edistda ty0ssa jatkamista ja tydkyvyn sdilymisté
sekd ehkdisee syrjaytymisti ja tyokyvyttomyyttd. My0s yritys hyotyy toimintakykyises-
td henkilostiddn tuottavuuden kasvaessa ja ndin ollen kannattavuuden kasvaessa. Tyky-
toiminta konkretisoituu tyontekijéille mm. seuraavanlaisesti (Euroopan tydterveys- ja
tyoturvallisuusvirasto 2010):

» Tarjotaan joustavuutta tydajoissa.

* Otetaan tyontekijidt mukaan tydympariston kehittamiseen.

* Tarjotaan mahdollisuus syoda terveellistd ruokaa tyopaikkaruokalassa.

* Tarjotaan tietoa terveellisistd eldméntavoista.

* Tarjotaan liitkuntamahdollisuuksia (esimerkiksi jactaan polkupyorid tyomatka-

pyoréilyyn tai autetaan vapaa-ajan litkunnan kustannuksissa).

» Tarjotaan apua tupakoinnin lopettamiseksi ja alkoholin liitkakdyttoon.

* Tarjotaan kursseja ja koulutusta mm. sosiaalisten taitojen kehittdmiseen tai

stressinhallintaan.

* Tarjotaan apua perhe-eldmin ja tydeldmén yhteensovittamiseen mm. péivihoi-

topalveluita tarjoamalla.
(Nummelin 2008, s. 97; Euroopan tydterveys- ja tyoturvallisuusvirasto 2010; Tyoterve-
yslaitos 2013 a)

Useimmille tydtekijdille tyky-toiminta konkretisoituu parhaiten yhtend pdivana pi-
dettdvddn tyky-pdivddn. Se on virkistymispdivd, joka tdhtdd tyontekijoiden tydkyvyn
ylldpitoa ja terveyttd edistivien aktiviteettien jérjestdmiseen. Tyky-péiva ei itsessddn tuo
ndkyvid vaikutuksia tyokyvyn parantamiseen, vaan siihen tdhtdd pitkdjanteinen tyky-
toiminta, kuten edelld mainittiin. Pdivdn tarkoitus on esimerkiksi innostaa tyontekijoita
ja antaa mahdollisuus tiivistdd tyopaikan yhteishenked rennolla yhdessdololla. Tyky-
pdiva voi olla esimerkiksi pédivd kuntoutuskeskuksessa, jonne on réétéldity ohjelma ruo-
kailuineen, luentoineen ja urheilulajikokeiluineen. Tyky-toiminnan pitdd vastata tyo-
eldmén alati muuttuviin tarpeisiin. Tulevaisuudessa toiminnan painopiste tulee siirty-
méédn yhd enemmaén psykososiaalisen tyokyvyn ylldpitimiseen fyysisen tyokyvyn ohel-
le. Myds tyOyhteisdjen toimivuus ja ikdéntyvien tyokyvyn ja osaamisen sdilyttiminen
ovat yha tirkedmpid teemoja tyky-toiminnassa. (Nummelin 2008, s. 97; Euroopan tyo-
terveys- ja tyoturvallisuusvirasto 2010; Tyoterveyslaitos 2014 a)
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2.3 Mielen toimintakyky

Psykologia on tieteenala, joka tutkii thmisen mielen toimintaa ja kdyttdytymisti. Psyko-
logia voidaan jakaa eri osa-alueisiin, jotka kukin tutkivat ihmisen mielen toimintaa eri
nikokulmasta. Jokainen osa-alue on kuitenkin kytkoksissé toisiinsa. Kognitiivinen psy-
kologia tutkii tiedonkdsittelyd. Tiedonkdsittely koostuu tiedon hankinnasta ja tydstdmi-
sestd mielessd, tiedon ilmaisemisesta muille sekd tiedon tallentamisesta muistiin. Per-
soonallisuuspsykologia tutkii yksildiden vélisié eroja ja sitd, mitkd tekijét altistavat mie-
lenterveysongelmille. Téssd osa-alueessa pyritddn muodostamaan kokonaiskuva ihmi-
sen toiminnasta ja sen syistd. Kliininen psykologia liittyy kédytdnnon hoitotydhon tutki-
malla mielenterveyttd ja mielenterveyden hdiriditd. Sosiaalinen psykologia tutkii thmis-
td yhteison jésenend, sosiaalisen ympiriston vaikutusta ihmiseen sekd ryhmien sisdista
ja ryhmien viélistd toimintaa. Neuropsykologia tutkii aivojen ja ihmisen toiminnan vilis-
td suhdetta ja kehityspsykologia tutkii ihmisen kehitysté eri elaménvaiheissa. Tyoterve-
yspsykologia on psykologiatieteen erityisala, jossa psykologiaa sovelletaan tydeldmén
laadun parantamiseksi. Tavoitteena on tyontekijoiden turvallisuuden, terveyden ja hy-
vinvoinnin suojeleminen. Tyoterveyspsykologialla luodaan edellytykset terveyden ylla-
pitdmiselle tyOpaikoilla ja ehkdistddn terveyden menetystd. (Ahola et al. 2006, s. 13;
Aarnio et al. 2013, s. 15-16)

Mieli tarkoittaa yksilon omia havaintoja, ajatuksia, muistoja ja tunteita. [hminen on
psyko-fyysis-sosiaalinen olento, jossa fyysisyys liittyy kehoon ja aivoihin, psyykkisyys
mieleen ja sosiaalisuus yksilon ja ympardivin maailman véliseen vuorovaikutussuhtee-
seen (kuva 2.5).

S
eTunteet
Psyykkinen | *Motiivit
eKognitiiviset toiminnat
ePerima
Fyysinen | *Kehon reaktiot
eAivotoiminta
——

eYmparisto
Sosiaalinen  *Muut ihmiset
eKulttuuri ja media

N >4

Kuva 2.5. [hmisen mielen eri osa-alueet, ja niihin vaikuttavia tekijoitd (Aarnio et al.
2013, s. 52).

Jotta ymmairretddn miten ihminen toimii psykososiaalisessa ty0ymparistossd, on ym-
marrettdvd miten ihmisen mieli toimii. [hminen hahmottaa ympéardivin maailman sisdis-
ten mallien eli skeemojen kautta. Ne ovat yksilon kasityksid asioista ja ilmidistd sekd
niiden toiminnasta. Skeemat ohjaavat ithmisen toimintaa yhdistimalld yksilon aiempia
kokemuksia ja tietoa. Psykososiaalinen ty0ympéristd muodostuu perustehtdvistd, tie-
doista ja taidoista, tyOn organisoinnista, tyon ja vastuun jaosta, yhteistyostd, yksilolli-
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sestd kéyttdytymisestd tyoyhteisdsséd sekd tyon johtamisesta. Nama tekijdt liittyvat olen-
naisesti myds henkiseen hyvinvointiin. (Aarnio et al. 2013, s. 12-14, 52, 55; Kallio &
Kivisto 2013, s.12)

2.3.1 Kognitio

Kognitio tarkoittaa tiedon késittelyd. Tiedon hankkimisen, muokkaamisen ja séilytyksen
kannalta on tarpeellista tietdd kuinka havainnot syntyvét, miten ihminen oppii uusia
tietoja ja taitoja sekd miten tieto tallentuu muistiin. Kognitiivisen psykologian avulla
omia ajattelutapojaan voi kehittdd ja 10ytdd vaihtoehtoisia tulkintoja tapahtumille ja
omille tunteilleen. Kognitiivisia perusprosesseja ovat (Paavilainen et al. 2006):

» Havaitseminen

» Tarkkaavaisuus

*  Muisti

*  Oppiminen
* Ajattelu

+  Kieli

Ilman kognitiivisia prosesseja, ihminen ei kykenisi sopeutumaan ympéristoonsd. Kogni-
titvisiin prosesseihin liittyvit ldheisesti tietoisuuden, toiminnanohjauksen ja dlykkyyden
lisdksi myOs muut psyykkiset tekijdt, kuten tunteet ja motiivit. (Paavilainen et al. 2006,
s. 11-13)

Sosiaalinen kognitio tarkoittaa sosiaalisen tiedon kdyttod, eli ihmisen havaintoja ja
tulkintoja tilanteista ja ihmisistd. Sosiaalisen tiedon kéyttd ilmenee monimutkaisessa
ihmiskontaktien verkostossa, ja erilaisia sosiaalisen kognition mekanismeja tarvitaan
mm. muiden ihmisten mielenliikkeiden ja aikeiden jatkuvaan arviointiin sekd omaa
eldmédi koskevien jarkevien paitosten tekoon. Sosiaaliseen kognitioon liittyvét ldheises-
ti myds normaalit aistiprosessit, muisti, tarkkaavaisuus, emootiot ja motivaatio. [hminen
havaitsee ymparistonsd muiden ihmisten toiminnan sekd sisdisten mallien, esimerkiksi
omien odotustensa, toiveidensa ja aikaisempien kokemustensa kautta yksilollisesti. So-
siaaliseen ympdiristoon liittyvét tiedot ovat varastoituneet mieleen skeemoiksi, jotka
jasentdvit ja jérjestdvit havaintoja sosiaalisesta ympiristostd. Skeemat ovat vahvasti
sidoksissa myds kulttuuriin, silld kulttuurin sddannét ja normit luovat viitekehyksen ha-
vainnoinnille. Thmiselld on taipumusta kiinnittdd huomiota sellaisiin asioihin, jotka so-
pivat yhteen skeeman kanssa tai ovat ristiriidassa sen kanssa. Ihmisilld on myds taipu-
mus vidristdd havaintoja ja tulkintoja skeeman mukaisiksi. (Hari 2003; Paavilainen et
al. 2006, s. 53—62; Helkama et al. 2010, s. 13, 118-119, 129)

2.3.2 Muisti

Ihmisen mielen toimintakyky perustuu tyomuistiin. Tyomuistilla tarkoitetaan lyhytkes-
toista muistia, joka pitdd ylla ja tyOstdd kasittelyn alla oleva tietoa. TyOmuisti siis kasit-
telee useampaa asiaa samanaikaisesti ja yhdistelee niitd tilanteen vaatimalla tavalla.
Samalla tyomuisti vaatii keskittymiskykyé ja paneutumista silld hetkelld késiteltdvain
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asiaan, jolloin muut hiiritsevit asiat suljetaan pois mielestd. Tyomuistia kdytetdédn sil-
loin kun luetaan, lasketaan, tehddén pdatoksid, ajatellaan, ratkaistaan ongelmia ja opi-
taan uutta. Vaativat tyotehtdvit tai tyon keskeytymiset kuormittavat tyomuistia, silld
tyomuistissa pystytddn késittelemién kerralla vain noin 3—4 tietoyksikkod. Tieto hdvida
tyOomuistista noin 20 sekunnissa ellei sitd kertaa. Tyomuisti yhdistelee tietoa myds sen-
sorisesta muistista eli puskurimuistista ja pitkékestoisesta muistista. Sensorinen muisti
tallentaa véliaikaisesti aistitietoa, kuten visuaalista ja auditiivista tietoa, ja pitkdkestoi-
nen muisti on erddnlainen tietovarasto, jonne muistot tallentuvat ja jolla on léhes rajoit-
tamaton kapasiteetti. Muisti toimii niin, ettd muistivaraston kéytettdvyys perustuu ih-
misten tavoitteiden mukaan. (Eysenck & Keane 2000, s. 151-153; Kallio & Kivistd
2013, s. 15-16; Tyoterveyslaitos 2014 ¢)

2.3.3 Ajatteleminen

Ajatteleminen on henkinen prosessi, jonka avulla ihminen pyrkii johonkin tiettyyn péa-
madrdin. Se on ihmiselle normaalista rutiinista poikkeavaa toimintaa, ja sitd voidaan
kutsua sopeutumismekanismiksi. Virheellinen ajattelu johtaa siihen, ettd ajatteluproses-
sin pddmadrdd ei saavuteta. Ajatteluprosessi on muistista riippuvainen kahdella eri ta-
valla. Tyomuisti voi aiheuttaa virheitd unohtamisen seurauksena. Usein syy tdhdn on
ylikuormittuminen liiallisilla tehtévilld, jolloin kaikkea ei huomioida. Pitkdkestoisen
muistin toiminta aiheuttaa sen, ettd kaikkea opittua tietoa ei saada palautettua mieleen,
vaikka asiasta ollaan tietoisia. Metakognitio tarkoittaa ihmisen kykyé olla tietoinen
omista tiedonkdisittelyprosesseistaan. Metakognitiiviseksi ajatteluksi eli meta-ajatteluksi
kutsutaan tyonteon havainnointiin ja sddtelyyn liittyvid tietovirtoja. Meta-ajattelu ikdén
kuin toimii ajattelun taustalla koko ajan ja ihmisen voidaan ajatella tarkkailevan omia
ajatuksiaan pdinsd ulkopuolelta. Kun tyd sujuu rutiinilla, mielikin toimii sujuvasti ja
stressittomasti. Ongelmatilanteissa meta-ajattelu korjaa tilanteen tyotilanteen havain-
noinnilla ja sditelylld, jolloin tyd pddsee jatkumaan taas normaalisti. Meta-ajattelu huol-
taa mielen perustoimintatasoa, jolloin se ylldpitdd myds mielen toimintakykyd. Meta-
kognitiivisia taitoja voidaan kehittdd harjoittelemalla. Hyvi itsesédédtely tarkoittaa omien
tunteiden ja tavoitteiden huomioon ottamista ja toimimista joustavasti tilanteen mukaan.
(Saariluoma et al. 2000, s. 22; Aarnio et al. 2013, s. 92-93; Kallio & Kivisto 2013, s.
15)

Ihmisen toiminta perustuu tavoitteellisuuteen eli pyrkimykseen jonkin tietyn péa-
madrdn saavuttamiseksi. Lisdksi ihmisen toimintaa ohjaa motivaatio ja oppiminen.
Oman toiminnan arviointi vaikuttaa ihmisen tuleviin paitdksiin ja synnyttdd erilaisia
tunteita. Attribuutioteorioilla voidaan kuvailla ihmisen kdyttdytymiseen ja toimintaan
liittyvid havaintoja ja selityksid silloin, kun asiat eivédt suju niin kuin pitéisi. Attribuutio-
teoriat ovat siis teorioita siitd, miten ihmiset muodostavat selityksid. Niiden mukaan
thmiset selittdvit omaa ja muiden kéyttdytymistd pysyvillé ja ei-kontrolloiduilla siséisil-
12 tai ulkoisia syilld. Sisdisid syitd ovat esimerkiksi omat kyvyt ja luonteenpiirteet, ja
ulkoisia syitd esimerkiksi muut ihmiset ja sattumat. Thmiselle on tdrkedd kokea, ettd he
pystyvit jollakin tavalla ennustamaan ja kontrolloimaan ympéristddén. Jarjestyksen ja
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kontrollin vaikutelma saadaan aikaiseksi etsimélld syitd ja selityksid. Omaa kayttayty-
mistd selitetddn usein ulkoisilla syilld, kun taas tilanteen tarkkailija painottaa sisdisid
syitd. Thmisilld on taipumus yliarvioida sisdisid tekijoité ja aliarvioida ulkoisia tekijoita.
Onnistumiset laitetaan useasti sisdisten tekijoiden, erityisesti kykyjen tiliin ja epdonnis-
tumiset ulkoisten tekijoiden tiliin. Attribuutioteoriat paljastavatkin ajatteluprossien
sadnnonmukaiset virheet, jotka 10ytyvét sosiaalisen vuorovaikutuksen ja inhimillisten
virheiden taustalta. Thmisen ajatteluprosessit hyddyntivit yksinkertaistettuja malleja
todellisuudesta. (Jarvinen et al. 2009, s. 38—40; Aarnio et al. 2013, s. 12; Helkama et al.
2010, s. 131-138, 372)

2.3.4 Tunteet ja mieliala

Tunteen, eli emootion késitettd on vaikea mééritelld, koska se on hyvin yksildllinen.
Tunne on evoluution kuluessa kehittynyt palvelemaan niité toimintoja, jotka méérittele-
vét sen, mitd kannattaa tehdd ja mitd ei. Tunteet médritelldén yleensd suhteellisen ly-
hyiksi reaktioiksi, jotka koostuvat kehon fysiologisista reaktioista (esim. pulssin kiihty-
minen ja punastuminen), toimintavalmiudesta (esim. pakeneminen, hydkkddminen ja
sureminen), arvioista tunteita herdttdvisti asioista (esim. onko tuttavan hymy aito tava-
tessa), tunneilmaisuista (kuten ilmeet ja eleet) seké subjektiivista eli sisdisistd tunneko-
kemuksista. Tunteet voidaan jakaa perustunteisiin ja niiden muunnelmiin. Perustunteis-
ta voidaan esimerkkini luetella viha, suru ja rakkaus, mutta yhdessé hyldtyksi tulemisen
pelon kanssa voi syntyd mustasukkaisuuden tunne. Tunne voi my0s maéritelld yksilolle
joitakin tiettyjd luonteenpiirteitd, jos jokin tunne on yksilolle erityisen tyypillinen. Th-
misten vélilld on luonnostaan temperamenttieroja. Mieliala on tunnetta kestoltaan pi-
tempi, silld se voi kestdd tunteja tai jopa péivid. Tunne eroaa mielialasta siten, ettd tun-
teet ovat tarkkarajaisia ja lyhytkestoisia reaktioita tiettyyn sisdiseen tai ulkoiseen asiaan.
Mieliala maarittdd koko ihmisen olemisen. Mielialat voivat voimistaa tai heikentdd tun-
teita, ja ne voivat vaikuttavat myds muistin toimintaan. Hyvéntuuliset muistavat kuule-
mastaan enemmadn positiivisia asioita ja vastaavasti huonotuuliset poimivat ympéristosta
helpommin negatiivisia asioita. Mieliala vaikuttaa myos péaatoksentekoon ja paittelyyn.
(Laine & Vilkko-Riiheld 2012, s. 10—11; Aarnio et al. 2013, s. 61-63)

2.4 Stressi

241 Mita on stressi?

Stressi-sana on yleistynyt ja sitd kuulee ja ndkee paljon. Kisitteend stressi on epdmaé-
rdinen ja usein jopa vddrinymmarretty. Arkikielessé stressi-sanalla voidaan kuvata vaik-
ka kiirettd toissd tai lapsiperheen arjessa. Jopa loma tai vapaa-aika voi olla stressaavaa.
Jos tyOeldméssd tyontekijad kertoo stressaavansa, voi se tarkoitta kdytdnndssd mité ta-
hansa pahaa oloa, jonka tarkka méaérittely voi olla hinelle itselleenkin vaikeaa. Stressin
késitteen epaméérdisyys voi johtua siitd, ettd usein stressi tulkitaan yhdeksi yksittdiseksi
tunteeksi, vaikka todellisuudessa se on yksilollinen ja tilanteesta riippuva sekoitus useita
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eri tunteita ja tunnetiloja. Stressilld tarkoitetaan yleensd omakohtaista kokemusta tilan-
teesta, jossa tarpeiden, tavoitteiden ja kykyjen vililld vallitsee voimakas ristiriita tai
epdsuhta. Stressiprosessi onkin yksilon ja ympériston vélinen vuorovaikutusprosessi,
johon kuuluvat stressitekijét, stressireaktiot ja niiden aiheuttamat kokemukset. Stressi
kuvaa yksilon ndkokulmasta kaikkia niitd tunteita, havaintoja, fysiologisia reaktioita,
kokemuksia, muistoja ja reaktioita, jotka liittyvét johonkin stressid aiheuttavaan tilan-
teeseen. Tyostressi on tyon ja tydympdriston péddasiassa psykososiaalisten kuormituste-
kijoiden aiheuttamaa stressid, eli tyOperdistd stressid. Tyostressi ilmenee silloin, kun
tyon vaatimukset ylittdvit hdnen kykynsd selviytyd niistd. Kyseessd ei siis ole yksilon
heikkous, vaan ty0stressi liittyy aina organisaatioon. Ty0stressitutkimus kohdistuu péa-
asiassa tyOstressid aiheuttavien tekijoiden tunnistamiseen ja sithen liittyviin elimiston
reaktioihin, oireisiin ja sairauksiin. (Rdisénen 2012, s. 7, 9, 76-77; Toppinen-Tanner &
Ahola 2012, s. 11-12; Euroopan tydterveys- ja tyoturvallisuusvirasto 2014 b; Niemi
2014)

Stressi fysiologisena prosessina

Stressilld voidaan myds viitata niihin fysiologisiin muutoksiin, joita tapahtuu ihmisen
kehossa. Thmisen aivot ovat luotu ensisijaisesti eloonjddimisen takaamiseen. Aivojen
perinndllisid ja automaattisia vasteita ymparistolle ovat elossa sdilymiseen liittyvét toi-
minnot, kuten pariutuminen, ravinnon hankinta ja uhkien tunnistaminen.

i

4

Pikkuaivot: liikkkeiden ja tasapainon sdétely

g
a Aivokuori: aistimusten ja tahdonalaisten liikkeiden tuottaminen
b Isoaivot: ajattelu, muisti ja tunteet
c Sisdosissa viliaivot, keskiaivot, aivosilta ja aivokurkiainen
d Hippokampus
e Aivolisike
f
g

Ydinjatke: mm. hengityksen ja syddmen toiminnan séétely

Kuva 2.6. Aivojen rakenne (Karlsson 2012; Arino et al. 2013, kuva creative commons).
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Elimistollad on kaksi stressimekanismia, hypotalamus-aivolisdke-lisimunuaisakseli (hpa-
akseli) ja sympaattinen hermosto, jotka aktivoituvat elimiston ollessa stressitilassa. Kun
hpa-akseli aktivoituu, se lisdd stressihormoni kortisolin tuotantoa. Aivolisike tuottaa
hormonia, joka saa lisimunuaisen kuorikerroksen toimimaan. Kuorikerroksen erittimal-
13 kortisolilla on elimist6llisid vaikutuksia. Lisdksi keho alkaa erittdd muitakin hor-
moneja, kuten adrenaliinia ja noradrenaliinia sympaattisen hermoston aktivoituessa.
Silloin my0s aivojen aktivoituminen kiihtyy. (Hirma & Sallinen 2008; Korkeila 2008,
s. 683—-684; Vainio 2009; Réaisdnen 2012, s. 56-57)

Stressivaste on kehittynyt evoluution seurauksena. Sen tarkoituksena on sopeuttaa
thmisen elimistd sellaisille tekijoille, jotka ovat normaalista poikkeavia ja aiheuttavat
aistien ja valppauden tehostumista. Stressin jélkeen tarvitaan riittdvisti palautumisaikaa,
silld palautumisjérjestelma on selvidsti hitaampi kuin stressivaste, mikd on erddnlainen
“taistelujdrjestelmd”. Jos sopeutuminen drsykkeisiin ei endd toimi liiallisen kuormituk-
sen tai liian lyhyen palautumisajan vuoksi, voi ihminen sairastua vakavasti voimavaro-
jen loppuessa. Erittdin stressaavien tilanteiden ollessa jatkuvia, kortisolin kohonnut pi-
toisuus alkaa rappeuttaa hippokampuksen (kuva 2.6, kohta d) soluja, jolloin hippokam-
puksen toimintakyky liiallisen ja turhan stressin lievittdjdnd vaikeutuu. Pieni miéra
stressid on kuitenkin hyvéksi, silld se parantaa fyysistd sekd psyykkistd suorituskykyé
vaativissa tilanteissa. (Korkeila 2008, s. 683—684; Vainio 2009; Réisdanen 2012, s. 57,
59; Niemi 2014)

Stressi psykologisena prosessina

Stressin syntymistd psykologisena prosessina voidaan kuvata kolmen eri mallin mu-
kaan, jotka korostavat subjektiivisten kokemusten merkitystd henkisen hyvinvoinnin
kannalta. Yksilon omat tulkinnat, odotukset ja voimavarat vaikuttavat sithen, kuinka
stressi kehittyy. Nama yksilolliset tekijat yhdessd perimén ja muiden yksilollisten omi-
naisuuksien kanssa ovat monipuolisessa vuorovaikutussuhteessa ympériston kanssa
stressiprosessin aikana. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 25)

Tasapainomallin (person-environment fit) mukaan stressi kdynnistyy silloin, kun
thmisen ja ympadriston vélilld vallitsee ristiriita. Mallin mukaan stressi ei voi syntyd yk-
sinddn yksilostd tai ymparistostd johtuvista tekijoistd, vaan yksilon ja ympériston yh-
teensopimattomuudesta. Stressi siis voi syntya silloin, kun ympiristo ei vastaa yksilon
tarpeisiin tai toisinpdin, silloin kun yksild ei pysty vastaamaan ympariston vaatimuksiin.
Psykologi Richard Lazaruksen transaktionaalinen malli ehdottaa stressin syntyyn vai-
kuttavien tekijoiden 16ytyvin yksilon tekeméstd monivaiheista arviointiprosessista. Jos
tdmén prosessin lopputuloksena kdynnistyy stressireaktio, on ihmisen tulkittava, onko
stressid aiheuttava tilanne tai asia hinelle merkityksellinen, uhkaako se hidnen hyvin-
vointiaan ja onko hidnelld riittavét keinot selviytyd siitd. Selviytymiskeinoina voidaan
pitdd olosuhteiden muuttamista tai reagoinnin lieventdmistd. Voimavarojen sdilyttdmis-
teorian mukaan ihmiset hankkivat erilaisia voimavaroja, joita he pyrkivit ylldpitdméan
ja suojaamaan. Voimavaroja voivat olla konkreettiset asiat, olosuhteet, henkilokohtaiset
ominaisuudet tai energia. Stressiprosessi lahtee kdyntiin silloin, kun voimavaroja mene-
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tetddn tai niiden menettdminen niyttdd todennékoiseltd. Stressid syntyy myos silloin, jos
voimavaroja ei saada lisdttyd vaikka niiden hankkimiseen panostetaan. Voimavaroja
kannattaa olla paljon, sillé silloin niitd on helpompi hankkia lisdd ja ne ovat hyvinvoin-
nin edellytys. (Mark & Smith 2008, s. 4, 8, 12; Réisdnen 2012, s. 81; Toppinen-Tanner
& Ahola 2012, s. 25)

2.4.2 Stressin ilmeneminen

Kuten aikaisemmin mainittiin, stressireaktiot ovat stressin aiheuttamia muutoksia eli-
mistossd. Stressireaktio on fysiologinen reaktio, joka ilmoittaa vaarasta ja kehottaa pa-
kenemaan tai taistelemaan. Stressin tehtdvdnd on saada ihminen valppaaksi ja keskittda
kaikki voimavarat haasteesta selvidmiseen. Evoluution myo6ti stressivaste on muuttunut
vastaamaan nykyihmisen haasteita. Ensioireita stressaavasta tilanteesta voivat olla ihmi-
sen epdvarmuus tai tyytymittomyys, valpastuminen, hitdéntyminen, avuttomuus, toi-
vottomuus sekd omasta selviytymisestd huolestuminen. Myds tunteiden hallinta saattaa
pettdd esimerkiksi itku- tai raivokohtauksen muodossa. Stressin oireita yleiselld tasolla,

tunnetasolla, kognitiivisella tasolla, fyysiselld tasolla ja kdyttdytymisen tasolla on esitel-
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Kuva 2.7. Stressin oireita eri tasoilla (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 13).
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Suunnitteluvaikeudet

Stressitilan jatkuessa ja pitkittyessd, alun paniikin tuntemukset voivat muuttua syvéksi
avuttomuuden tunteeksi ja kaikki voimavarat on valjastettu selvidmiseen. Ihminen alkaa
kdyda ylikierroksilla”. Télloin ithminen pystyy keskittyméén kunnolla vain haasteesta
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selviytymiseen, muiden asioiden jdddessd huomiotta. Elimistd aktivoituu stressitilassa,
jolloin saattaa esiintyd painon tuntua rinnassa, hengenahdistusta, jannittyneisyyttid ja
vatsaoireita. Myds univaikeudet ovat yleisid. Thminen ei vélttdmittd edes huomaa oirei-
taan, jos hin on niin keskittynyt meneilldéin olevaan tehtdvain. Pitkittynyt stressitila
kuluttaa ihmisen voimavaroja, jotka eivét pddse uusiutumaan normaalisti elpymailld ja
palautumalla. Tdmén johdosta ihminen vidsyy ensin, silld visyminen on elimiston oma
suojamekanismi, joka estdd “ylikierroksilla” kdymisen ja totaaliromahtamisen. Thmises-
td saattaa tulla apaattinen ja aikaansaamaton, ja hénen reagointikykynsd hidastuu. Kun
oireet nikyvit jo selvidsti ulospdin ja eldminhallinta pettdd, voidaan puhua haitallisesta
stressistd tai tyouupumuksesta. Haitallisesta tyOstressistd voi yksilostd riippuen tulla
monenlaisia ruumiillisia oireita ja sairauksia. Stressin fysiologisia, eli elimistollisid oi-
reita voivat olla mm. vatsa- ja rintakivut, syddmentykytys, painsérky, hikoilu, vapina,
tulehdusalttius ja vdsymys. Stressihormoni kortisoli saattaa altistaa esimerkiksi vatsa-
haavalle. (Rdisédnen 2009, s. 28; Vainio 2009; Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 12—
14)

243 Hyva vai paha stressi?

Stressid voidaan katsoa sekd fysiologisesta ettd psykologisesta ndkokulmasta. Fysiologi-
sesta ndkokulmasta katsottuna stressi on elimiston reaktio hilyttdd haasteesta. Psykolo-
gisesta ndkokulmasta stressilld tarkoitetaan yleensé kielteisid tuntemuksia, jotka synty-
viét lilan suurista vaatimuksista ja riittiméttomistd voimavaroista. Stressid pidetdénkin
enemmain kielteisend asiana, kun siti on liikaa tai lilan vdhan, mutta on olemassa myos
myoOnteistd stressid, jota thminen tarvitsee voidakseen hyvin. Raja myonteisen ja haital-
lisen stressin vililld on hailyvi, silld fysiologiset muutokset elimistdssd kummankin
stressitilan aikana ovat samankaltaiset. Oleellisinta onkin se, kuinka stressistd palaudu-
taan tyopdivin jilkeen. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 14)

Liian vihdn stressid

Liian vdhidinen stressi kuulostaa ihannetilanteelta, mutta todellisuudessa se voi olla ih-
misen toimintakyvylle ja kehitykselle haitallista. Virikkeeton ja haasteeton eldmé luo
stressid, silld passiivisuus ei ole ihmiselle luonnollista. Jos ihminen ei halua ottaa riskejé
ja vilttdd kaikenlaisia itsensd ylittdmisid, hén saattaa olla vaarassa jdddd yhteiskunnan
ulkopuolelle ja syrjdytyd, vaikka eldmi sindnsi olisikin perustyydyttidvid. Koska aivot
sopeutuvat nopeasti drsykkeisiin, my0s mielihyvéd tuottaviin, tarvitaan jatkuvasti lisdé
uusia drsykkeitd. Mukavuusalueellaan viihtyvd ihminen ei voi olla tyytyvdinen pitkdén,
silld stressiton ja drsykkeeton eldmai ei lisdd onnellisuuden tunnetta. Jos tédllainen passii-
vinen ihminen ei hanki uusia drsykkeitd, hdn saattaa masentua ja vieraantua ympéaroi-
véstd maailmasta. On hyvin haasteellista saada passivoituneet ihmiset pois mukavuus-
alueeltaan aktiivisen eldmén pariin. Téllaisia ithmisryhmid ovat esimerkiksi tyottomadt,
ilman opiskelupaikkaa jédneet nuoret, kouluttamattomat ja pitkdaikaistyottomat. Nama
thmisryhmat tarvitsevat tukea, jotta he eivit jdd tuottavan yhteiskunnan ulkopuolelle ja
jotta he saavuttaisivat heille sopivia tavoitteita. Tyoterveyshuollon ja tydnantajan tehta-
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vind on huolehtia, ettd pitkdin tydeldméstd pois olleet saavat uudelleen tydeldmaisti
kiinni. (Rdisdnen 2012, s. 20-21; Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 14)

Sopivasti stressii

Sopiva mééra stressid on ns. hyvai stressid (eustressi tai positiivinen destressi). Sopiva
madrd stressid kuuluu ihmisen perusarkeen, ja silld on positiivisia vaikutuksia, kuten
kannustaminen hyviin suorituksiin ja suorituskyvyn kasvu. TyOeldmin vaatimusten
kasvaminen ei ole aina huonoa asia, silld se saa aikaan myds yksilon ja organisaation
kehittymistd. Haasteet ovat henkinen hyvinvoinnin edellytys, silld ne aktivoivat ihmisti
esimerkiksi uusia tyOtapoja ja kayttdytymismalleja oppimalla. Kun tyd on tarpeeksi
kiinnostavaa ja haasteellista, tyOtyytyvéisyys, tyohon sitoutuminen, motivaatio ja tuot-
tavuus paranevat. Myds sairauspoissaolot ja henkiloston vaihtuvuus vdhenevit. Téllai-
sessa tyOssd tyOstressi koetaan eustressind. Ihminen sietdd stressid ja vdsymystd pit-
kddnkin, jos tyd on mielekdstd ja kiinnostavaa, ja jos esimiehiltd ja tyOyhteisoltd saa
hénen tarvitsemaansa tukea. (Laitinen et al. 2009, s. 155)

Ihminen tarvitse eustressia pdéstikseen energisoituneeseen tilaan. Energisoituneessa
tilassa ihmisen on tuottavimmillaan psyykkisen ja fyysisen suorituskyvyn kasvaessa.
Ihannetilanteessa tdmé tila yhdistyy myos aikaisemmin mainittuun tyon imuun sekd
onnellisuuden tunteeseen. Ihminen on onnellisimmillaan silloin, kun hén saa suoritetta-
vakseen hinen edellytyksidédn vastaavia tehtdvid. Henkisen hyvinvoinnin tunnuksia ovat
tyytyvdisyys eldmiin ja tyeldmién, aktiivinen eldméntapa, myonteinen perusasenne,
kyky sietdd kohtuullisesti epdvarmuutta ja vastoinkdymisid sekd oman itsensd hyvaksy-
minen. Onnellista suorittamista voidaan kutsua flow-tilaksi. Flow-tilan ominaispiirteitad
ovat innostuneisuus ja tehtdvddn paneutuminen. Flow-tilassa aika kuluu huomaamatta,
ja yksilo kokee piddsseensd toteuttamaan itseddn ja luovuuttaan. Flow-tilassa olevan
tyontekijan tunnistaa seuraavista ominaispiirteistd (Réisdnen 2012):

* Hain ottaa suoritettavakseen sellaisia tehtévid, joihin hinelld on edellytyksia

* Hain pystyy keskittymién tekeilld olevaan asiaan

» Hinelld on selkeiti tavoitteita

» Hin saa toiminnastaan suoraa palautetta

* Hinen eldménsa on hallinnassa

* Hin ajattelee itsensd sijaan suorittamaansa tehtdvia ja

* Saatuaan tehtdvin suoritettua, hdnen itsearvostuksensa kasvaa.

Flow-tila on taito, mink& voi opetella tyoeldméssd asettamalla itselleen sopivia haasteita
ja tavoitteita sekd olemalla tyytyvdinen lopputulokseen. (Réisédnen 2012, s. 22-23; Aar-
nio et al. 2013, s. 152)

Sopivasti stressid kokeva ihminen saattaa kertoa tuntevansa stressid, mutta samalla
nauttii siitd ja selviytyy siitd hyvin. Sopivasti stressid kokevan voi olla vaikea ymmaértda
mité haitallinen ja ylikuormittava stressi on, joten hinen saattaa olla vaikeaa antaa tukea
ja ymmérrysté sellaiselle, joka kérsii haitallisesta stressistd. Sopivan stressin alueellakin
on ajoittain kovempaa stressid aiheuttavia tilanteita, kuten liian suuret ja epdmadriiset
tavoitteet, lilan suuren tehtdvimaarén vastaanottaminen seki tehtdvien aloittamisen lyk-
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kddminen. Liian suuri tai liian hitaasti saavutettavissa oleva tavoite voi lannistaa. Siksi
isommissa ja pitkdkestoisimmissa projekteissa on hyvé asettaa osatavoitteita, jolloin
tyon tuloksiin on helpompi olla tyytyvéinen. On térkedd, ettd osasuoritus yksiloiddén,
jotta se on merkityksellinen yksilon ndakokulmasta. Usein tekemittomit tehtdvét stres-
saavat enemmaén kuin itse tehtdvin suorittaminen. Toisaalta viime hetkeen jétettyjen
toiden aiheuttama kiire saattaa joillekin antaa heille heidén tarvitsemaansa energiaa teh-
tavéstd suoriutumiseen. Jos tillainen tyorytmi sopii yksildlle, niin hetkittéisesté stressis-
td on hyotya, ja kiireen jilkeinen rauhallinen ajanjakso auttaa palautumaan. Téllaisessa
tyotahdissa on varottava, ettei tydt kasaannu ja tyon hallinta katoa. Télldin vaarana on
ahdistuneisuuden kasvu ja suorituskyvyn aleneminen, jolloin stressistd voi tulla haital-
lista. (Laitinen et al. 2009, s. 155; Réisdnen 2012, s. 23-25)

Liikaa tai haitallinen mdidrd stressid

Kuten aikaisemmin todettiin stressin kdsitettd madriteltidessd, liiallinen stressi ilmenee
ahdistuksena vaatimusten ylittdessd yksilon suorituskyvyn ja voimavarat. Terveydelle
haitallinen stressi, eli ns. distressi voi syntyé silloin, jos tyon sujumisen kanssa on on-
gelmia ja ty0 siséltdd vaikeita ristiriitoja ja ongelmia (Laitinen et al. 2009, s. 157). Téssd
tyOssé késitelldén juuri terveydelle haitallista stressié.

244 Stressin syyt

Tyo0stressi syntyy usein usean eri tekijan yhteisvaikutuksesta. Ty0stressin syntyyn vai-
kuttavat yhd useammin tydoloista johtuvat psykososiaaliset kuormitustekijat. Niiden
lisdksi my0s ympdristd ja yksilolliset tekijét, kuten yksilollinen stressiherkkyys ja peri-
mi vaikuttavat stressin syntyyn (kuva 2.8).

Yksilo
Perima
Persoonallisuus

Voimavarat

- Ymparisto
Tyoolot El'pa she
3 n

Kuormitustekijat Intavat

: . Kotielama
Organisaatio

. Vaatimukset
‘ Johtaminen

Muutokset

\_ ]

Kuva 2.8. Stressi syntyy useiden eri tekijoiden yhteisvaikutuksesta.

Euroopan tyéterveys- ja tyoturvallisuusviraston tuoreen kyselytutkimuksen mukaan
stressin syistd tyon uudelleen jdrjestely tai tyon epdvarmuus (72 % vastaajista), pitkd



28

tydaika tai lilan suuri tyotaakka (66 % vastaajista) sekd tyOpaikkakiusaaminen tai —
héirintd (59 % vastaajista) olivat yleisimpid. (Euroopan tydterveys- ja tydturvallisuusvi-
rasto 2014 b)

Stressid syntyy hyvin usein tyon kiireisyydestd ja aikapaineista. Kiredt aikataulut ai-
heuttavat riittdméttomyyden tunnetta, jolloin syntyy myos stressin oireita. Myos huono
tyoilmapiiri aiheuttaa stressid. Stressitasot ovat korkealla silloin, kun tydtovereiden vé-
lilld on ristiriitoja tai esimieheltd ei saa tarpeeksi tukea ja neuvoa. Nykyéén epavarmuus
ja muutokset ovat osa tydeldmdi. Epdvarmuustekijoiden aiheuttamiin stressikokemuk-
siin vaikuttaa tyontekijoiden vaikutusmahdollisuudet muutostilanteissa. Muutoksen ai-
heuttamaan stressikokemukseen vaikuttavat myds muutoksen méaré ja kesto, kaytetta-
vissé olevat tuen muodot sekid yksilolliset tekijat. (Hakola et al. 2007, s. 42; Nummelin
2008, s. 17-22; Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 34-35)

Psykososiaalisia kuormitustekijoitd voidaan kéyttdd myos stressi sanan synonyymi-
nd. Ty0oloista johtuvia psykososiaalisia kuormitustekijoitd ovat:

* Tyodn miiré ja tyotahti

o Tyotd on litkaa tai lilan vdhdn, omat vaikutusmahdollisuudet ovat liian
pienet ja tydstd on mahdotonta suoriutua normaaliajan puitteissa

* Tyon vaikeus ja uuden oppimisen vaatimukset

o Tyo6 on osaamiseen ndhden liian vaikeaa tai helppoa ja uusien tehtdvien
oppimiseen ei anneta riittdvasti tukea ja neuvoa

* Keskeytykset ja hdiriot, jotka haittaavat tehtdvien loppuun saattamista

o Tyoté ei saada valmiiksi, silld muuta ty6té tai hdiridtekijoita on liikaa
* Episelvit tehtdvit ja tavoitteet
* Esimiehen tuen puuttuminen ja epdoikeudenmukainen kohtelu
o Palaute on vain yksipuolista ja negatiivista, alaista ei kuunnella, kohtelu
on epdasiallista tai epdoikeudenmukaista ja tarpeellinen tieto ei kulje
kaikille

* Tydryhmén huono ilmapiiri ja yhteistydon puuttuminen

o Eristiminen ja muu epéasiallinen kohtelu seké tiedon ulkopuolelle jétté-
minen

* Huonot asiakaskontaktit

o Kohtaamiset ovat toistuvasti hankalia ja kielteisid
* Epidvarmuus ja muutokset
o Tyontekijoiden mahdollisuudet hallita omaa eliméa vihenevét, ponniste-
lut ja yliméaardiset tyot kasvavat sekd tyovilineissd ja —tavoissa tapahtuu
jatkuvia muutoksia

Ponnistelujen ja palkitsevuuden vilinen epédsuhta

o Runsas ponnistelu tuottaa vain vdhan vastinetta
Psykososiaaliset riskit kiteytyvét tyon huonoon suunnitteluun, jérjestimiseen ja hallin-
taan sekd huonoon sosiaaliseen ilmapiiriin.
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(Laitinen et al. 2009, s. 156—157; Réisdnen 2012, s. 42-43; Toppinen-Tanner & Ahola
2012, s. 35-44; Tydterveyslaitos 2014 b)

Eldmaéntilanteiden aiheuttamia stressitekijoitd voivat olla esimerkiksi ldaheisen kuo-
lema, avioero, sairastuminen tai tyottomyys. Yleensd tdllaiset eldméntilanteista johtuva
stressitilat ovat ékillisid, eivitkd ne jatku pitkid aikoja. Elinympéristolld voi olla myds
kroonisia stressitekijoitd, jotka ovat jatkuvia. Téllaisia ovat esimerkiksi heikko sosiaali-
nen asema ja siitd aiheutuva taloudellinen stressi, sosiaalinen rooli kuten tyokyvytto-
myys sekd tiettyyn kontekstiin liittyvét tekijit, kuten epdmieluisa asuinympdiristd tai
stressaava lapsuus. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 36)

Yksi stressin syntytapa on stressin “tarttuminen” ihmisestd toiseen. Vaikka stressi
onkin yksilollinen kokemus, niin se on myds sosiaalinen ilmio sen siirtyessd ihmiselta
toiselle kotona tai tdissd. Stressi voi siirtyd esimerkiksi tydpaikalla tyyhteison sisdlld
tai kotona puolisoiden vililld. Stressi voi tarttua suoraan myotéeldmisen kautta tai epéa-
suorasti stressaantuneen henkilon kiyttdytymisen kautta. Tarttuminen on kuitenkin tie-
dostamatonta, silld ihminen on taipuvainen jiljittelemdén toisten tunnetiloja ja niihin
liittyvia eleitd, ilmeitd ja asentoja. Stressaantuneen ja ylikuormittuneen ihmisen stressi-
ja vésymistila todennékoisesti ilmenee monin tavoin, jolloin esimerkiksi tydkaveri tai
puoliso saattaa alkaa jdljitelld stressin oireita. Stressaavan tyontekijdn kédytos saattaa
muuttua myds kielteiseksi, miké saattaa stressata tydyhteison muita jasenid. Esimerkki
epdsuorasta stressin siirtymisestd voi olla tyOntekijén stressin aiheuttama sairausloma,
jonka vuoksi muut tyontekijét ylikuormittuvat ja stressaantuvat tydtehtévien kasaantu-
essa. (Kallio & Kivistd 2013, s. 68; Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 54-56)

Stressid voi siirtyd myds empatian ja myotéeldmisen kautta. Kun toinen kertoo stres-
sistddn ja siithen liittyvistd ongelmistaan, voi toinen kokea mydtatuntoa ja ahdistua toi-
sen ongelmista. Talldin kuunteleva osapuolikin saattaa ainakin hetkellisesti kokea stres-
sid. My®dtituntostressid syntyy usein myds auttamis- ja palvelutydssd, jossa tarvitaan
elaytymistd asiakkaiden erilaisiin tilanteisiin. Myo6tétuntostressid kokevan ihmisen vi-
reystaso jdi korkealle ja aistit pysyvét valppaina ty6tapahtuman jélkeenkin, jolloin saat-
taa kehittyd uupumistila. (Kallio & Kivistd 2013, s. 68; Toppinen-Tanner & Ahola
2012, . 55)

Ty0stressi voi siirtyd monen mutkan kautta myds puolison tyOstressiksi hdnen
omassa tyOssddn. TyoOstressi vaikuttaa usein kielteisesti myds perhe-eldméddn, jolloin
parisuhde kérsii ja puoliso kuormittuu henkisesti. Stressin siirtymiseen vaikuttaa se
kuinka l4heisessd vuorovaikutussuhteessa ollaan. Miti tiiviimpi osapuolten vuorovaiku-
tussuhde on, sitd helpommin stressi siirtyy. Siirtymistd helpottaa my0s se, jos molem-
mat osapuolet ovat jo valmiiksi stressaantuneita, silld stressaantuneessa tilassa poimi-
taan ympdristostd herkemmin kielteisid asioita. Stressin siirtymiseen vaikuttaa myds se
sosiaalinen rooli, jossa tyontekijd on. Jos osapuolet ovat hyvin samankaltaisia, siirtyy
stressi helpommin. Esimies voi siirtdd stressid tyontekijoilleen tydoloihin vaikuttamalla.
Stressi voi olla myds yhteisesti koettua stressid, jolloin kyse ei ole stressin siirtymisesta.
Téstd esimerkkind puolisoiden yhteinen huoli taloudellisesta selviytymisestddn. (Kallio
& Kivistd 2013, s. 68; Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 59-67)
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Ty6ajoilla on todettu olevan yhteys ty0stressiin ja tyduupumukseen. Yhteys ei ole
kuitenkaan suoraviivainen, silld aina pitkd tydaika ei ole yhteydesséd stressin médrdén.
Myoskééan ylitoilld ei nédyttdisi olevan vaikutusta stressin lisddntymiseen. Yleisimmin
tybuupumusta tavataan niilld, jotka tekevét korkeintaan 20-tuntista tai 45—49-tuntista
tyoviikkoa. Harvemmin tyduupumusta tavataan 50-54-tuntista tyOviikkoa tekevilld.
Stressin syntymiseen vaikuttavista asioista padpaino on tydolosuhteilla, ja esimerkiksi
ylity6t ovat usein vapaachtoisia, jolloin ne eivdt aiheuta niinkdén ylikuormittumista.
(Hakola et al. 2007, s. 38-39)

Tyo6aikoihin liittyvid stressitekijoitd ovat erityisesti (Hakola 2007):

» Pitkét tydjaksot

» Paivityostd poikkeavat tydajat (esimerkiksi paljon iltavuoroja, vihin viikonlop-

puvapaita ja kolmivuorotyd)

* Lyhyet vuorolistat

* Vihadiset vaikutusmahdollisuudet tydaikoihin

* Tyon ja muun eldmén yhteensovittaminen
Sdannolliset ylity6t, joihin ei voi itse vaikuttaa yhdistettynd esimerkiksi epdmiellytté-
viksi koettuun tyohon voivat johtaa henkiseen ylikuormittumiseen. Pdivétydstd poik-
keavat tydajat, kuten epédsdénnollinen vuorotyd voivat myOs aiheuttaa stressid. Pdiva-
tyostd poikkeava eldminrytmi yleenséd aiheuttaa nukkumisvaikeuksia, mistd seuraa vé-
symystd ja hermostuneisuutta ja lopulta stressid. Sosiaalinen eldmi saattaa my0s kérsié
poikkeavien tydaikojen takia, jolloin sosiaalisen tuen saaminen voi jdddid véhdiseksi
stressitilanteessa. Kolmivuoroa tekevistd suomalaisista noin puolet kertoo kokevansa
stressid jonkin verran tai paljon tydvuorojdrjestelmén takia. Vuorotyotd tekevilld on
havaittu pdivityotd tekevid enemmén visymystd, hermostuneisuutta ja masentuneisuut-
ta. Myds yhteydestd masennukseen on 18ydetty jonkin verran ndyttdd. Oireet ovat péa-
osin selitettdvissd sosiaalisen eristyneisyyden ja unettomuuden kautta. (Hakola et al.
2007, s. 3637, 42-43)

245 Stressiin vaikuttavat yksilolliset tekijat

Stressin kokeminen on aina yksildllistd. Mikd on toiselle liian ennakoitavaa ja tylsda
tyOtd, voi ajaa toisen sietimittdomain stressin partaalle. Yksilollisilla tekijoilld on stressil-
le altistava vaikutus, mutta tydssd koettu kuormittuneisuus muodostuu persoonallisuu-
den seké ulkoisten tekijoiden yhteisvaikutuksesta. Tyoolotekijit ja persoonallisuus yh-
dessd vaikuttavat sithen kuinka stressaavaksi tyd yksilolle lopulta muodostuu. Thmisen
yksilolliset tekijét voidaan jakaa pysyviin, muuttuviin ja vaihteleviin tekijoihin. Pysyvid
ovat esimerkiksi ihmisen geneettinen perimd, sukupuoli ja persoonallisuus, muuttuvia
tekijoitd ovat esimerkiksi sosiaaliset taidot ja vaihtelevia tekijoitd ovat mm. elintavat.
(Laitinen 2009, s. 156; Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 50)

Stressiherkkyys kuvastaa ihmisen yksilollistd taipumusta altistua stressille. Voima-
kasta stressiherkkyyttd ei pidé tulkita yksilon heikkoudeksi, silld stressi on ollut koko
thmisen historian ajan hyddyllinen reaktio poikkeaviin tilanteisiin, eikd aivojen rakenne
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ole merkittdvésti muuttunut viime vuosituhansiin. Voimakkaampi stressiherkkyys ja
alentunut stressinsietokyky on esi-isien aikaan jopa saattanut pelastaa henkid. Stressin-
sietokyky rakentuu ihmiselle jo kohdussa, ja se muovautuu edelleen koko varhaislap-
suuden ajan. Aivojen toiminnasta noin puolet muovautuu perimista ja puolet vuorovai-
kutuksesta ympériston kanssa. Aivot kehittyvét ja muokkautuvat koko eldmén ajan. Jo
didin kohdussa sikid voi altistua stressaavalle ymparistolle. Stressitekijoitd voivat olla
mm. didin tupakoiminen, alkoholin kiyttd, ruokavalio, kemikaalit sekd koettu stressi ja
kielteinen mieliala raskauden aikana. Stressaava ympiristo saattaa aiheuttaa ennenaikai-
sen syntymén ja alhaisen syntymdpainon. Sikion kasvaessa lapsuuden ja nuoruuden
kautta aikuiseksi, voi sikidaikaiset stressaavat kokemukset aiheuttaa mm. sydén- ja veri-
suonitauteja, mielenterveysongelmia ja kognitiivisen suorituskyvyn vaikeuksia. Ensim-
madiset elinvuodet ovat lapselle tirkeitd mm. tunne-eldmén kehittymisessa. Jos lapsi eldd
stressaavassa ymparistossid, hdn saattaa helpommin altistua stressille aikuisenakin. Lap-
suusajan stressaavaan ymparistoon voi liittyd esimerkiksi vanhempien vélinpitamétto-
myys ja kylmyys sekd vanhempien riitely, pdihteiden kdytto ja talousongelmat. Jos lapsi
ei tunne oloaan turvalliseksi ja rakastetuksi, lapsen itsetunto voi alentua, ja hdn saattaa
altistua myohemmalla 14114 mielenterveysongelmille. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012,
s. 27-30)

Perima ja temperamentti ovat ihmisen yksildllisié ja biologisia ominaisuuksia. Tem-
peramentti tarkoittaa ihmisen yksilollisid kayttdytymistaipumuksia, ja se voi joko altis-
taa stressille tai suojata siltd. Samalla ympéristolld voi olla kahdelle eri ihmiselle tiysin
eri vaikutus, ja temperamentti on erds selittdva tekijé sille, miksi samoista ympéristote-
kijoistd huolimatta toinen stressaantuu ja toinen ei. My0s se kuinka voimakkaasti eli-
mistd reagoi stressiin ja kuinka nopeasti se siitd palautuu, on pdfosin temperamentin
madritteleméd. Ne ihmiset, joiden temperamentille on tyypillistd impulsiivisuus ja luo-
vuttaminen vaikeissa tilanteissa ovat stressialttiimpia kuin ihmiset, joiden temperament-
tiin liittyy sitkeys ja sinnikkyys. Ihmisen persoonallisuus ja luonteenpiirteet muodostu-
vat temperamentin pohjalle. Persoonallisuuteen liittyvid aivotoiminta on yhteydessd tun-
teiden sdételyyn ja kdyttdytymiseen. Persoonallisuus méirittelee sen, kuinka esimerkiksi
tyd koetaan. My06s tyOympériston muodostuminen ja muiden ihmisten reagoiminen
tyontekijin kiytokseen liittyvit persoonallisuuteen. IThminen saattaa tiedostamattaan
luoda itselleen stressiherkdn ympariston tai ajautua stressaaviin toihin, silld ithmiset va-
likoituvat sellaisiin tdihin, jotka tukevat heidédn luonteenpiirteitddn. Persoonallisuus
my0s vaikuttaa sithen, mitd selviytymiskeinoja ihminen kéyttdd kuormittavissa tilanteis-
sa. Ei pidé kuitenkaan unohtaa, ettd persoonallisuus on vain erds stressiherkkyytté selit-
tavé tekijd. Myos aikaisemmin mainituilla tekijoilld, kuten tydoloilla on suuri merkitys.
(Réisdnen 2012, s. 74-75; Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 45)

Thmisen persoonallisuus voidaan jakaa kahteen eri piirteeseen, joista ensimmdinen
on “taipumus kokea negatiivisia tunnetiloja” ja toinen “ulospdin suuntautuneisuus”.
Taipumusta kokea negatiivisia tunnetiloja voidaan kutsua myds neuroottisuudeksi. Télle
piirteelle ominaista on huolestua asioista, murehtia asioita, kokea drtymyksen tunteita ja
reagoida voimakkaasti tunneperdisiin asioihin. Vastoinkdymiset selitetdin omilla tai
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ympériston pysyvilld huonoilla ominaisuuksilla ja puutteilla. Tallaisilla ihmisilld on
suurempi riski sairastua tyouupumukseen. Ulospéin suuntautuneisuudelle ominaista on
innostuneisuus, kokeilunhaluisuus, nopeatempoisuus, seurallisuus ja energisyys. Onnis-
tumiset selitetddn pysyvilld ja jatkossakin kdytettdvilli ominaisuuksilla, jolloin menes-
tyminen esimerkiksi tydeldméssd on parempaa. Kaikilla ihmisilld on molempia piirteitd,
mutta se kuinka paljon kutakin piirrettd on, tekee ihmisistd erilaisia. Persoonallisuudella
on vaikutusta sithen, kuinka hén kokee hallitsevansa tyonsi ja kuinka hén arvioi tyon
kuormittavuuden. Jos ihminen kokee enemmaén negatiivisia tunnetiloja, hin todennékai-
sesti kokee myos tyonsd kuormittavaksi ja epdoikeudenmukaiseksi. Kielteisilld tunneti-
loilla on vaikutusta myds koti-eldméédn, jolloin stressid kasaantuu kaikilla eldménalueil-
la. (Réisénen 2012, s. 93; Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 48-50)

Persoonallisuus voi myds auttaa suojautumaan stressiltd. Thminen, joka innostuu
herkésti, kokee myOnteisid tunteita ja on aloitekykyinen seké vired, menestyy usein pa-
remmin tyotehtdvissd. Tillainen ihminen on ulospdin suuntautunut, miki tarkoittaa
muutakin, kuin vain positiivista ulosantia muiden ihmisten kanssa kommunikoidessa.
Ulospédin suuntautuneisuuden ominaisuuksista juuri innostuneisuus, energisyys ja joh-
tamiskyky auttavat suojautumaan tyostressiltd ja lisddvét tyohyvinvointia. Ulospdin
suuntautuneisuus on peritty taipumus, jota on vaikea muuttaa. IThmisti ei siis voi muut-
taa vastaamaan tyOtd, mutta ty0 voidaan rdétdloida sopivaksi persoonallisuuden mu-
kaan. Thmiset, jotka eivdt ole luonnostaan ulospédin suuntautuneita stressaantuvat hel-
posti silloin, jos heiltd vaaditaan suurta panosta sosiaalisiin kontakteihin, uusiin tapah-
tumiin ja jatkuvaan muutokseen. Luonnostaan ulospdin suuntautuvat taas vastaavasti
kaipaavat tdllaisia uusia haasteita ja thmiskontakteja. Myos heidén stressinsietokykynsi
on parempi, jolloin he ovat omiaan johtotehtéviin, joissa ohjataan uudistuksia ja muu-
toksia. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 51-52)

Tunnollisuus on my0s yksi persoonallisuuden piirre, joka yleensd lisdd tyohyvin-
vointia. Tunnollisuudesta on hyotya tyotehtdvien loppuun saattamisessa, ja se voi joh-
taa tehokkuuteen, jarjestelmillisyyteen ja hyvéddn suoriutumiseen tydssd. Tunnollisilla
thmisilld on tapana hallita ty6tdén jasentdmélld ympdéristddin, jolloin loppuun palami-
nen ja ylikuormittuminen véhenee ja néin ollen myos tyOstressiltd véltytddn. Liika tun-
nollisuus on kuitenkin pahasta, silld ihminen saattaa alkaa ylisuorittaa tai tavoitella tay-
dellisyyttd. Ylitunnollinen tekee pitkid tyOpdivid ja tekee tditd vapaa-ajallakin. Jos ei
osaa joustaa lainkaan, eldmén ja tyon vilille syntyy epdtasapaino. Tdstd johtuen ylitun-
nollisuus ja liika sitoutuminen tdihin voi sairastuttaa haitalliseen tydstressiin tai tyo-
uupumukseen. (Nummelin 2008, s. 48—49; Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 52-53)

246 Stressin vaikutukset tyokykyyn

Pitkittyneelld tyOstressilld voi olla haitallisia seurauksia erityisesti terveydentilaan, silld
stressi altistaa sairauksille, myo6tévaikuttaa sairauksien puhkeamiseen ja kulkuun seké
vaikuttaa kielteisesti tyo- ja toimintakykyyn. Krooninen stressitila voi vaikuttaa tautien
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la voi myos aiheuttaa tulehdusreaktion elimistdssd, mikd osaltaan lisdd sairastumisris-
kid. Stressin haitallisista vaikutuksista yksiloon on 16ydetty yhteys ainakin seuraaviin:

* Sydin- ja verisuonitaudit

* Masennus ja uupumus

* Diabetes

* Liikuntaelinsairaudet

* Lihominen tai laihtuminen

* Univaikeudet

* Tupakointi, huumeet ja alkoholi

* Keskittymisvaikeudet ja virheet

* Huono fyysinen kunto ja

*  Yksityiseldmén ongelmat
Ruotsalaisen tutkimuksen (Andel et al. 2012) mukaan tyoperédiselld stressilld on yhteyk-
sid myds muistisairauksiin. Védhéinen tyon hallinta oli yhteydessd dementiaan ja erityi-
sesti vaskulaariseen dementiaan (verenkiertoperdinen muistisairaus). Véhdinen sosiaali-
nen tuki tydssd oli yhteydessd edellisten lisdksi myds Alzheimerin tautiin. Suuri tyon
kuormittavuus taas oli yhteydessd vain vaskulaariseen dementiaan, erityisesti yhdessi
alhaisen sosiaalisen tuen kanssa. On vaikea kuitenkin tietdé, kuinka suuri vaikutus yksi-
nédén stressilld on sairauksien syntyyn, silld sairauksiin liittyvit aina my6s muitakin si-
sdisid ja ulkoisia tekijoitd. Stressin yhteys terveydentilaan voi olla suora, epdsuora,
kéédnteinen tai keinotekoinen. Suora yhteys voi syntyd stressin aiheuttamista oireista
elimistdssd ja sen toiminnoissa. Oireet voivat olla suoraan yhteydessd sairauden puh-
keamiseen ja sen kehittymiseen. Epdsuora yhteys 16ytyy esimerkiksi huonojen elintapo-
jen kautta, silld huonot eldmédnvalinnat voivat edesauttaa sairauden puhkeamista ja sen
kehittymistd. Kéddnteinen yhteys syntyy huolesta ja stressistd, joita jokin sairaus aiheut-
taa. Keinotekoinen yhteys tarkoittaa kolmannen tekijan yhteisvaikutusta stressin ja sai-
rauden syntyyn. Téllainen tekijd voi olla esimerkiksi ihmisen heikko taloudellinen tilan-
ne. (Korkeila 2008, s. 688; Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 127—128; Euroopan tyo-
terveys- ja tyoturvallisuusvirasto 2014 a & b)

Tyouupumus

Ty6uupumus tai ns. burnout on vakava pitkittyneen tydstressin aiheuttama krooninen
stressioireyhtymd. Uupuminen on elimiston reaktio pitkittyneeseen stressitilaan, ja se
suojaa elimistod tdydelliseltd loppuun palamiselta pakottamalla elimistomme hidasta-
maan vauhtia. Kyseessd ei ole sairaus, mutta tyduupumus voi johtaa sairauksiin kuten
masennukseen, unihdiridihin, pdihdeongelmiin ja stressiperdisiin somaattisiin sairauk-
siin. Joka toinen tyOuupunut sairastuu masennukseen. Tyouupumus on siis uhka myds
tyokyvylle. Vuonna 2011 suomalaisista tydssékdyvistd naisista 3% kérsi vakavasta ja 24
% lievastd tyduupumuksesta. Miehilld vastaavat luvut olivat 2 % ja 23 %. (Tydturvalli-
suuskeskus 2014; Laitinen et al. 2009, s. 157; Ahola et al. 2012; Réaisdnen 2012, s. 34—
35)
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Ty6uupumus on héiriétila, jolle on ominaista kokonaisvaltainen vasymys, kyyninen
asenne tyotd kohtaan ja heikentynyt ammatillinen itsetunto. Kokonaisvaltainen ja uu-
pumisasteinen visymys on seurausta pitkittyneistd pinnistelyistd, joita henkilon on tdy-
tynyt tehdd saavuttaakseen tavoitteet ilman riittdvid voimavaroja. Uupumisasteinen vé-
symys ei lahde pois yon, viikonloppujen tai lopulta edes lomien aikana. Kyynistymiselld
tarkoitetaan sitd, ettd henkild ei usko tekevidnsd merkityksellistd ja mielekdstd tyGta.
Kyynistyminen ei ole tahdonalainen valinta, vaan se toimii puolustuskeinona stressaa-
vassa tyoOtilanteeseen. Kyynistyminen saattaa konkretisoitua esimerkiksi mekaanisena
suhtautumisena asiakkaisiin. Ammatillinen itsetunnon heikentyminen tarkoittaa pysty-
vyyden ja aikaansaamisen kokemusten vihenemistd. Muita tyouupumukselle tyypillisid
oireita ovat unihdiriot, lyhytaikaisen muistin heikentyminen, fyysiset oireet (mm. rin-
taan pistdminen, syddmen tykytys, pdénsdrky, vatsavaivat, selkékipu ja hikoilu), aloite-
kyvyn heikentyminen, uuden oppimisen vaikeutuminen, keskittymiskyvyn heikentymi-
nen ja artyisyys. (Laitinen et al. 2009, s. 158; Ahola et al. 2012; Réisdnen 2012, s. 31)

Ty6uupumuksen taustalta 10ytyvit samat asiat kuin tyOstressin taustalta; tyontekijén
hyvinvoinnin ja tydolosuhteiden vililld vallitsee ristiriita. Ristiriita johtaa lopulta tyo-
uupumukseen, jos tilanteeseen ei 10ydetd ratkaisua tyontekijén tai tydyhteison riittdmat-
tomien selviytymiskeinojen vuoksi. Tyouupumuksen kehittymisen kannalta merkitta-
vimpid syitd ovat liian suuri tyOmaird, rooliristiriidat ja —epéselvyydet, vdhéiset vaiku-
tusmahdollisuudet, vihdinen sosiaalinen tuki ja epdoikeudenmukaisuus tydssd. Tyonte-
kijan yksilolliset ominaisuudet, kuten liialliset itselle tai tyolle asetetut tavoitteet sekd
liiallinen tunnollisuus yhdistettynd véhiisiin stressitilanteiden selviytymiskeinoihin voi-
vat altistaa tyduupumukselle. Ne tyontekijit, jotka ovat erityisen motivoituneita ja si-
toutuneita sekd vastuun- ja velvollisuudentuntoisia, ovat alttiita tyouupumukselle.
Liiallinen tunnollisuus tai voimakas velvollisuudentunto voi ilmetd esimerkiksi jatta-
maélld taukoja véliin, ylitdind tai kdyttdimalld alkoholia rentoutukseen. Yksilolliset omi-
naisuudet tai eldméntilanteeseen liittyvét tekijdt eivét yksinddn aiheuta tyGuupumusta,
vaan se syntyy yhteisvaikutuksesta tyfolojen kanssa. Tydolojen ollessa epdedulliset,
voivat muut tekijat kuitenkin edesauttaa tai hillitd tyduupumuksen kehittymistd. (Num-
melin 2008, s. 80—81; Ahola et al. 2012)

Tyo6nantajan velvollisuus on huolehtia, ettd tydolosuhteet eivit aiheuta tyduupumuk-
seen johtavaa haitallista kuormittumista. Parhaiten tdmai toteutuu tydolosuhteiden séén-
nolliselld arvioinnilla ja jatkuvalla kehittimiselld sekd nostamalla epédkohtia esille.
Tyontekijé itse voi vaikuttaa tyduupumuksen kehittymiseen huolehtimalla omasta pii-
vittdisestd palautumisestaan, noudattamalla tydaikoja, lepddmalld riittdvasti, noudatta-
malla terveellisid elaméntapoja sekéd hankkimalla mieluisia harrastuksia. Jotta tyduupu-
mus saataisiin pysyvésti hallintaan, tdytyy tyOntekijdn voimavaroja vahvistaa ja epé-
edulliset tydolosuhteet korjata. Vakavaa tyduupumusta ei voi kuitenkaan poistaa tah-
donvoimalla tai odottamalla. Jos kuormittuminen muuttuu haitalliseksi tyduupumuksek-
si ja tyOntekijd on huolissaan terveydestdiin sekd kokee tyokykynsd heikentyneen, on
hénen syytd hakeutua tyoterveyslddkérin vastaanotolle. Tyoterveyslddkari arvioi tyo-
uupumuksen asteen, sen vaikutuksen terveyteen sekd hoidon tarpeen. Koska tyduupu-
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muksesta voi seurata useita sairauksia, on ladkdrin vastaanotolla huomioitava myos
tyontekijan terveydentila yleisesti. TyOntekijélld saattaa olla esimerkiksi masennuksen
oireita, jolloin tarvitaan aktiivista hoitoa. Tyouupumuksen oireiden perusteella voidaan
madrdtd sairauslomaa tarpeen mukaan silloin, kun tyduupumuksen oireet selvisti rajoit-
tavat tyontekoa. Sairauslomaan johtavia tyouupumuksesta perdisin olevia sairauksia
voivat olla esimerkiksi elimellinen unihiirid, ahdistuneisuushéirio tai masennustila. Sai-
rausloman vaihtoehtona on myds tyon keventdminen esimerkiksi tydaikaa lyhentdmalla.
Myos tydterveyspsykologista voi tarvittaessa olla apua tilanteen selkeyttdmiseen ja tyo-
uupumisesta toipumiseen. (Ahola et al. 2012)

Ty6uupumukselle ei ole olemassa mitdén yksiselitteistd mééritelmaa tai raja-arvoja.
Suomessa kéytetdén kuitenkin luokitusta, jonka mukaan lievd tyduupumus tarkoittaa
oireilua keskiméarin kuukausittain ja vakava tyouupumus oireilua keskimiérin viikoit-
tain tai useammin. TySduupumuksen esiintymisestd saadaan tietoa erilaisilla kyselylo-
makkeilla. Suomessa kéytetdédn Maslachin yleistd tyduupumuksen arviointimenetelmai
(MBI-GS) ja Bergen Burnout Indicatoria (BBI-15), joista jilkimmadinen sopii parhaiten
toimihenkil®ille. Jos halutaan arvioida yksittdisen ihmisen tyduupumusta, tarvitaan ky-
selyn tueksi vield haastatteluja, joilla pyritdédn selvittimién henkilon oireilun laatu, tyo-
olosuhteet ja niiden muutokset sekd henkilon terveydentila ja muu eldméntilanne. (Aho-
la et al. 2012)

Masennus

Ty0 ja terveys -haastattelututkimuksen (2012) mukaan psyykkisten oireiden kokeminen
tyossdkdyvien keskuudessa oli lisddntynyt vuosina 2009-2011 viidelld prosentilla
(vuonna 2011 psyykkisié oireita koki 53 %). Masennusta tai alakuloisuutta koki vastaa-
jista 15 % vuonna 2012. Masennuksen perusteella myOnnettyji sairauspéiviarahakausien
ja tydkyvyttomyyseldkkeiden médrd on kuitenkin vdhentynyt viime vuosien aikana.
Masennusperusteisten eldkkeiden méérd nousi kasvuun 1990 -luvun lopulta aina vuo-
teen 2007 asti, jolloin méérd on ldhtenyt laskuun. Mielenterveyden ja kdytoshéirididen
takia jdddadn silti useimmiten tyokyvyttomyyseldkkeelle (46 %). (Kauppinen et al.
2013, s. 103, 108-109)

Masennustilaa eli depressiota kuvaa parhaiten masentunut mieliala, selvésti vihen-
tynyt mielenkiinto asioita kohtaan tai selvisti vihentyneet mielihyvén tuntemukset. Ma-
sennustilalle on tyypillistd my6s muutkin samanaikaiset oireet, kuten:

* Painon nousu tai lasku

* Unettomuus tai lisddntynyt unen tarve

» Péivittidinen visymys tai voimattomuus

» Liikkeiden tai mielen hidastuminen tai kiihtyneisyys

* Alemmuuden tai syyllisyyden tunne

» Itsesyytokset ja ddrimméiinen kriittisyys

* Vaikeus ajatella, keskittya tai tehda paatoksia

* Lamaantuminen ja drtyneisyys

* Kuolemaan liittyvdt mielikuvat tai itsemurha-ajatukset
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* Ahdistuneisuus sekd

* Alkoholin lisddntynyt kaytto.

Masennuksesta voidaan puhua silloin, jos oireilu on pddosin kokopdiviistd ja se jatkuu
yhtdjaksoisesti vahintdén kaksi viikkoa. Masennustilaan liittyvd mielialan muutos ja
oireet saattavat kestdd yhtédjaksoisesti viikoista jopa vuosiinkin. Masennustilaksi ei voi-
da siis katsoa hetkellistd tai lyhytkestoista masentunutta mielialaa tai surua erilaisten
pettymysten tai menetysten reaktiona. (Nummelin 2008, s. 83—84; Toppinen-Tanner &
Ahola 2012, s. 143; Huttunen 2013)

Erilaiset masennustilat ovat yleisid. Lievéasteiset masennustilat ovat yleisimpid, silld
niistd kérsivdat noin 10-15 % aikuisvéestostd. Vakavista masennustiloista on kyse 5
%:lla ja psykoottisista depressioista vajaalla 1 %:lla aikuisviestostd. Masennustilat voi-
daan oireiden mukaan erotella lieviin, keskitasoisiin, vakava-asteisiin ja psykoottisiin
masennustiloihin. Lievét depressiot eivét kovin paljon hiiritse ammatillista tai sosiaalis-
ta toimintaa tai ihmissuhteita. Depression vaikeat muodot taas haittaavat merkittavasti
toimintakykyé tai ihmissuhteita ja oireita on paljon. Psykoottinen masennustila on va-
kavin, sillda henkild alkaa ndhda ja kuulla harhoja, jotka ovat hyvin depressiivisid. Ma-
sennustiloista voidaan erotella myods melankoliset (oireena surumielisyys) ja epétyypil-
liset depressiot (mieliala on reaktiivinen) seké talviaikaan ilmenevd kaamosmasennus.
Oirekuvan tulkinta on oleellista masennusdiagnoosin tekemisessd ja hoidon seké ladke-
hoidon suunnittelussa. (Huttunen 2013)

Masennusalttiuteen vaikuttavat samat asiat kuin stressiherkkyyteen: perinndlliset ja
biologiset tekijdt sekd temperamentti ja persoonallisuus. Masennusalttiutta lisddvia teki-
jOitd ovat muun muassa heikko itsetunto, luonnostaan negatiiviset ajatusmallit ja ldhei-
syyden tarve. Masennustilan syntyyn vaikuttavat monet eri tekijat, jotka ovat yksilolli-
sid ja vaihtelevat eri masennustiloissa. Masennustilan voivat laukaista erilaiset kuormit-
tavat eldmantapahtumat, kuten pettymykset ja menetykset eldméssd. Taustalla on usein
suru ldheisen, ammatillisen aseman tai kyvyn menetyksestd. Myos jokin traumaattinen
kokemus aikaisemmin eldmissd on saattanut kaventaa tunne-eldmii ja ihmissuhteita.
Masennus saattaa myds olla joillekin ihmisille keino paeta pelottavia tunteita, kuten
vihaa. Masennustilaan johtavia syitd voivat tarkemmin olla muun muassa (Toppinen-
Tanner & Ahola 2012; Huttunen 2013):

* Kuolemaan tai menetykseen liittyvd tukahduttava ja voimakas suru, jota ei ole

kunnolla surtu loppuun asti

» Itsetuntoa tai hyvinvointia uhkaavat muutokset, kuten sairastuminen

* Thmissuhderistiriidat, esimerkiksi parisuhteen ongelmat

* Tyosuhteisiin liittyvét ristiriidat

* Heikko sosioekonominen asema seké

* Heikko sosiaalinen tuki, mitd masennus lisdi entisestdan.

My0s kaksisuuntaisessa mielialahdiriossd eli maanis-depressiivisyydesséd saattaa esiin-
tyd masennusjaksoja, mutta niiden lddkehoito eroaa muiden masennustilojen hoidosta.
(Toppinen-Tanner & Ahola 2012 s. 143; Huttunen 2013)
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Masennustila tarkoittaa fysiologisesti aivojen toimintahdiriotd. Pitkittynyt stressi ja
sen aiheuttama kortisolin kiithtynyt tuotanto vaikuttavat lamaannuttavasti aivojen hippo-
kampuksen solumuodostukseen. Masennusta voidaan hoitaa usein eri keinoin, kuten
ladkehoidolla tai psykoterapialla. Ladkehoidon ja psykoterapian osuus vaihtelee yksi-
16sté ja masennustilasta riippuen. Ihannetilanne olisi se, ettd masennustilasta kérsiva itse
tai hdnen ldheisensi tunnistaisivat masennustilan oireet ajoissa. Myds esimiehen on rea-
goitava tyontekijan muuttuneeseen kayttdytymiseen heti, ja hdnen tulee selvittdd mika
osuus ty0lld mahdollisesti on oireiluun. Sosiaalinen tuki on ensiarvoisen tarkedd, jotta
masentunut ei eristyisi muusta maailmasta, silld eristdytyminen ja passivoituminen sy-
ventdd masennustilaa entisestddn. My0s rutiineissa ja harrastuksissa pysytteleminen on
tarkedd, ja sddannollinen litkunta saattaa jopa korvata lddkehoidon tai psykoterapian. Ma-
sennustilasta kdrsiva ei voi kdskystd ryhdistiytyd, silld masennus ei ole tahdonalainen
tila. Sen sijaan masentunut voi tutkia itseddn ja eri ajatusmallejaan sekd oppia kyseen-
alaistamaan pessimistisid uskomuksiaan. Masennuksen pitkittyessd tai syventyessd on
syytd kédntyd tydterveyshuollon puoleen. Myds masennuksen vuoksi sairauslomalla
olevan tyontekijan tyohon paluussa kannattaa kiyttdd tyoterveyshuollon tukea. (Num-
melin 2008, s. 84—85; Huttunen 2013)

Painonhallinta

Stressi saattaa osaltaan aiheuttaa joillakin ihmisilld lihomista, sillé joillakin thmisilld on
taipumusta lieventdd pahaa oloaan ja hallita stressiddn syomaélld. Stressitilassa my0s
elimistd alkaa vaistonvaraisesti vaatia hiilihydraatteja ja rasvaa, jotta energiataso séilyi-
si. My®0s stressihormonien kiihtynyt tuotanto aiheuttaa terveydelle haitallista keskivarta-
lolihavuutta. Suklaapatukka saattaa hetkellisesti nostaa energiatasoa &ériponnistusta
varten rajussa fyysisessd kuormituksessa, mutta kevyttd istumatyotd tekeville energia-
ja rasvapitoisten vélipalojen nauttiminen aiheuttaa verensokerin heilahtelua. Nopeat
hiilihydraatit, erityisesti puhtaat sokerit saattavat piristdd hetkellisesti. Samalla se kui-
tenkin lisdd insuliinin eritystd, miké laskee verensokerin uudelleen alas, jolloin elimistd
uupuu. Kun ihminen kirsii pitkdaikaisesta stressistd tai masennuksesta, aivojen viélitta-
jdaine serotoniinin taso on alhainen. Sokerin nauttiminen ja siitd johtuvan insuliinin
tason nouseminen kehossa tuo serotoniinin esiasteita aivoveriesteen lipi, jolloin aivot
reagoivat sithen mielihyvin tunteena. Kyseessd on kuitenkin hetkellinen tila, mika tar-
koittaa sitd, ettd hyvid olo ei sdily, ja nautitut hiilihydraatit aiheuttavat lihomista. Liha-
vuutta lisdd myds passiivisuus vapaa-ajalla. Stressitilassa oleva ihminen ei jaksa tyopéi-
vén jélkeen olla aktiivinen, jolloin esimerkiksi tv:n katselua kéytetdén keinona unohtaa
tydasiat. Mitd enemmén vapaa-ajalla istutaan, sitdi enemmaédn keskivartalolihavuuden
riski kasvaa. Stressi voi aiheuttaa toisaalta my0s syoméattomyyttd. TyOpdivdan aikana
kiire ja rasitus voi olla niin suurta, ettd sydminen unohtuu tai ruokahalu katoaa. Jos péi-
vén aikana ei tule lainkaan nilkd, eikd muista sy6dad kunnolla, ihminen laihtuu. Toisilla
taas tyOpdivin jdlkeen ndlkd on kasvanut niin suureksi, etté illalla tulee ahmituksi suuria
maérid lihottavaa hiilihydraattipitoista ruokaa. (Réisdnen 2012, s. 85-86)
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Pidihteet

Alkoholin ja tupakan nauttiminen ovat yleisid stressid hetkellisesti lievittdvid keinoja.
Keski-ikdinen, helposti ahdistuva ja huolestuva ihminen, jonka suvussa on alkoholis-
mia, on tyypillinen riskikéyttdjd. Pédihteiden kdyttd ndkyy tyontekijdssd usein tyokiyt-
tdytymisen muutoksina. Téllaisia muutoksia ovat esimerkiksi ty6tehon vaihtelut, tyon
laadun heikkeneminen, jatkuvat mydhéstelyt, lisdéntyneet poissaolot sekd virheiden
lisddntyminen. My0s ulkoisen olemuksen hoitamattomuus, haju, visymys, turvotus ja
punotus voi paljastaa pdihteiden kédyton. Alkoholiriippuvuus tarkoittaa aivojen yhden
vilittdjdaineen dopamiinin toimintajirjestelmin vajaatoimintaa. Alkoholin nauttiminen
saattaa hetkellisesti lieventda stressin tuntemuksia, mutta todellisuudessa alkoholin run-
sas kulutus aiheuttaa elimistossd samoja aineenvaihdunnan muutoksia, kuin mihin eli-
mistd joutuu pitkittyneesséd stressitilassa. Alkoholin kéyttd siis voimistaa jo olemassa
olevia stressin oireita ja saattaa my0s aiheuttaa niitd. Tupakan aiheuttamaa riippuvuutta
voidaan verrata heroiiniin, silld se aiheuttaa samanlaista riippuvuutta. Tydkykyyn ja
terveyteen tupakanpoltolla ei ole myonteisid vaikutuksia, silld tupakoivat ovat sairaus-
lomalla keskiméarin kahdeksan péivdd vuodessa enemmin kuin tupakoimattomat. Li-
sdksi tupakanpolton tiedetddn muun muassa lisddvain ahdistuneisuuden ja masentunei-
suuden riskid. (Nummelin 2008, s. 121-122; Rédisdnen 2012, s. 83—84)

Sydiin- ja verisuonitaudit, diabetes ja tuki- ja litkuntaelinsairaudet

Ty0stressi voi edesauttaa sepelvaltimotaudin, diabeteksen sekd tuki- ja liikuntaelinsai-
rauksien syntymistd. Vahvin ndyttd on saatu pitkittyneen tyostressin ja sepelvaltimotau-
din yhteydesti. Sepelvaltimotauti kuuluu sydén- ja verisuonitauteihin, jotka ovat Suo-
messa, kuten muuallakin 1dnsimaissa yleisin kuolinsyy (Tilastokeskus 2012). Tydstres-
siin on erdén tutkimuksen mukaan liitetty noin 20 % kohonnut vaara sairastua sydantau-
tiin. Jos tyOstressid ei olisi, noin kolme tyOntekijdd tuhannesta ei saisi sydédnkohtausta
tai kuolisi syddntauteihin kymmenen vuoden aikana. Terveelliset eldimdntavat omaksu-
malla noin 17 tyontekijdd tuhannesta sdéstyisi sydidnkohtaukselta tai sydénperiiseltd
kuolemalta kymmenessi vuodessa. (Oksanen 2014)

Sepelvaltimotauti johtuu syddmen pinnalla syddnlihaksen hapensaannista ja ravit-
semuksesta huolehtivien sepelvaltimoiden ahtautumisesta. Ty0stressin on tutkittu ole-
ovat esimerkiksi parasympaattisen hermoston vihentynyt toiminta, kohonnut verenpai-
ne, suurentunut kolesterolipitoisuus, paksuuntuminen kaulavaltimon osissa sekéd veren
epédedulliset hyytymisominaisuudet. Pitkittynyt stressi vihentdd syddmen sykevaihtelui-
ta, jolloin valtimot ajan myotd kovettuvat. Erityisesti koettu tyon epavarmuus voi olla
ty osoittamaan selvdd syysuhdetta tyostressin ja sairastumisen valilld, silld sairastumi-
seen vaikuttavat myds perimd ja elinympéristd. Lisdksi sydédn- ja verisuonitaudit kehit-
tyvét hiljaa ajan kanssa. Esimerkiksi lapsuus- ja nuoruusajan ylipaino, korkea verenpai-
ne ja korkeat kolesteroliarvot voivat olla riskitekijoitd sairastumiseen aikuisidlla. Kuten
aikaisemmin tuli esille, stressi saattaa altistaa joitakin yksilditd pdihteiden kéytolle, li-
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homiselle sekd univaikeuksille. Namai tekijét lisdéviat myos sydin- ja verisuonitautiris-
kid. (Kivimiki et al. 2005, s. 473—474; Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 135-138;
Mustajoki 2013; Oksanen 2014)

My0s diabetes, eli sokeritauti on yleistynyt Suomessa kansantaudiksi, ja ldnsimaissa
siitd voidaan puhua ldhes epidemiana. Diabetes on sairaus, jossa veren glukoosipitoi-
suus, eli verensokeri on korkea. Kohonnut verensokeri johtuu insuliinin heikentyneesté
tuotannosta. Tyypin 1 diabetes on nuoruustyypin diabetes, ja sen syntyyn vaikuttavat
perinndlliset tekijét. Tyypin 2 diabetes on aikuisién diabetes, johon vaikuttavat perimén
liséksi elintavat, kuten painonhallinta ja litkuntatottumukset. Tyypin 2 diabeteksella ja
psyykkisilld tekijoilld on tutkittu olevan yhteys. Esimerkiksi masennus saattaa altistaa
diabetekselle. Myos sydén- ja verisuonitaudeilla on yhteys diabetekseen, silld kummat-
kin ovat toistensa riskitekijoitd. Néiden kytkdsten myo6td myos stressi on yhteydessd
diabetekseen. Kun henkil6lld on useita sydén- ja verisuonisairauksien riskitekijoitd, kut-
sutaan tilaa metaboliseksi oireyhtymaksi. Stressi saattaa edesauttaa metabolisen oireyh-
tymédn muodostumista, silld metabolinen oireyhtymi syntyyn vaikuttavat muun muassa
stressitila ja vdhdinen liikunta seké painonnousu. Metabolisen oireyhtymaén riskitekijoitd
ovat muun muassa tyypin 2 diabetes, keskivartalolihavuus, korkea verenpaine ja epi-
edulliset veren rasva-arvot. Stressitekijoilld ei niink&dn ole suoraa vaikutusta diabetek-
sen syntyyn, mutta se vaikuttaa epiedullisesti diabeteksen hoitoon ja sen kannalta tar-
keisiin eldmintapamuutoksiin. Stressitilassa olevilla verensokeri on korkeammalla kuin
niilld, jotka eivit koe stressid. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 141-142; Mustajoki
2014)

Almadi et al. (2013) tutki tyOperdisen stressin, kortisolin, ja c-reaktiivisen proteiinin
(CRP, eli ns. tulehdus proteiini) yhteyttd metabolisen oireyhtymén syntyyn. Tutkimuk-
seen osallistui 204 tervettd Jordanialaista miestd. He raportoivat itse stressistdén ponnis-
telujen ja palkitsevuuden suhdetta mittaavalla raportointimenetelmilld (ERI, effort re-
ward balance) ja heiltd otettiin mm. tulehdusarvot ja sylkindytteitd. Tutkimuksen perus-
teella tyOperdiselld stressilld ja kortisolilla oli selvd yhteys metabolisen oireyhtymén
syntyyn. Mitd korkeammat ERI- ja kortisoliarvot, sitd suurempi metabolisen oireyhty-
min todenndkdisyys. Todennédkdisyyttd kasvattaa edelleen ylipaino. Myds tulehdusar-
voilla oli selvéd yhteys metaboliseen oireyhtyméan.

Tyokyvyttomyyseldkkeelle jadadddan mielenterveyden ja kiyttdytymisen hiirididen
jilkeen useimmiten tuki- ja liikuntaelinten sairauksien (24 %) vuoksi. Stressin ja tuki-
ja liitkuntaelinsairauksien syysuhde on epdvarma, mutta ndyttdd on saatu yhteydesti
niska- ja alaselkékipuihin. Ty0 ja terveys 2012 -tutkimusraportin mukaan 44 %:lla vas-
taajista oli ollut vuonna 2012 viimeisen kuukauden aikana pitkdaikaisia sekd toistuvia
tuki- ja litkuntaelinoireita sekd psyykkisid oireita. Heistd 32 % koki myods tyokykynsd
alentuneen. Ty6kyky koetaan selvdsti huonommaksi silloin, kun koetaan samanaikaises-
ti tuki- ja litkuntaelinoireita sekd psyykkisid oireita. (Kauppinen et al. 2013, s. 101-103)

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat sairauksia, jotka liittyvit lihasten ja janteiden se-
ké nivelten ja niitd tukevien rakenteiden kiputiloihin ja toimintahdiridihin. Osa vaivoista
syntyy luonnollisesti iin mydtd. Tuki- ja liikuntaelinsairauksien syntyyn voivat vaikut-
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taa tyOympdriston kuormitus, kuten hankalat tybasennot sekéd epéterveelliset elintavat,
kuten tupakointi, ylipaino ja liikunnanpuute. Stressin yhteys niska-hartiaseudun ja selédn
kuormittumiseen voidaan selittdd stressitilan lisdéintyneelld lihasjdnnitykselld. Stressiti-
lassa lihaksiin verta kuljettavat verisuonet supistuvat, jolloin verenkierto lihaksissa hei-
kentyy ja aineenvaihdunnan kuona-aineen poisto hdiriintyy. Stressi vaikuttaa lihaksiin
monin tavoin. Stressitilassa ihminen kayttdd lihasvoimaa enemmain kuin tarvitsisi, jol-
loin lihakset vdsyvit. Jos jénnitys kestdd kauan, lihakset eivdt rentoudu tdydellisesti
jannityksen jdlkeen. Lihassoluissa ei télloin tapahdu fysiologista palautumista, minka
vuoksi lihasten ravinnon- ja hapensaanti heikkenee ja haitallisia kuona-aineita péddsee
kertymaddn. Stressihormonit hidastavat kohde-elinten toimintakykyd ja palautumista.
(Heliovaara et al. 2009; Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 146)

Kun elimistd on stressitilassa, ihminen pyrkii vaistomaisesti vihentdmédn kuormi-
tusta jo ennestddn kuormittuneille kudoksille, minkd vuoksi liikeradat saattavat muuttua
ja eri kudokset kuormittuvat. Kipu ja stressi lisddvét tarpeetonta jénnitystd, jolloin syn-
tyy noidan kehd, jossa kipu ja jénnitys seuraavat toinen toisiaan. Koska stressaantuneel-
la henkil6lld on matalampi kipukynnys, tulkitsee hin lihaskivun voimakkaammin, jol-
loin lihasjdnnitys, stressi ja stressihormonin méérd kasvavat. Jos lihasjinnitys tai lihas-
ten kuormittuminen jatkuu riittdvin pitkédn, voi syntyd solutason vaurioita ja tulehduk-
sia. Ndiden parantumista heikentii elimiston krooninen stressitila. Kipujen vuoksi myds
unen laatu saattaa kidrsid, mikd on omiaan lisddmdan kipuherkkyyttd ja stressid. (He-
libvaara et al. 2009; Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 146—150)

Unen laatu
Stressitilassa thmisen unen laatu muuttuu. Syvédn unen osuus pienenee ja valvomisen ja
kevyen unen tullessa tilalle. Stressitilassa univaikeudet usein ilmenevit nukahtamisen
vaikeutena, unen katkonaisuutena ja aamuydlld herdilemisend sekd unen jatkamisen
vaikeutena. Unettomuudesta seuraa usein muutoksia pdivdaikaiseen tilaan. Téllaisia
ovat esimerkiksi (Hakola et al. 2007):

* Visymys tai uneliaisuus sekd huono olo

* Tarkkaavaisuuden, keskittymisen tai muistin heikentyminen

* Sosiaalisen tai ammatillisen toimintakyvyn alentuminen

* Mielialahdirid tai artyisyys

* Motivaation, energisyyden tai aloitekyvyn heikentyminen

* Alttius virheisiin tai tapaturmiin tydssé tai ajaessa

» Jannitys, pddnsdrky tai vatsaoireet
Unettomuus on stressitilalle yksi tyypillisimmisti oireista, ja se useimmiten korjaantuu
itsestddn, kun stressireaktion aiheuttanut tilanne laukeaa. Téllaista unettomuustilaa kut-
sutaan sopeutumisunettomuudeksi. Joskus stressin pitkittyessd kevyen vilkeunen osuus
ja ajoittuminen saattaa olla yhteydessd masennukseen. Unettomuuteen voivat vaikuttaa
myo0s stressin muut epdedulliset vaikutukset kuten péihteiden kéytto tai jotkin sairaudet
ja kiputilat. (Hakola et al. 2007, s. 112—113; Hirmd & Sallinen 2008)
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Univaikeudet saattavat jadda péélle stressien véistymisen jélkeenkin. Tdma johtuu
siitd, ettd stressin aikana mieli on ehtinyt muodostamaan unettomuutta ylldpitavié ajatte-
lu- ja kayttdytymismalleja, jolloin puhutaan toiminnallisesta eli psykofysiologisesta
unettomuudesta. Useimmiten unettomuuden taustalla on silloin unettomuuden pelko.
Myos nukkumispaikka ja nukkumaanmenotilanne saattavat mielessé yhdistyéd asioiden
vatvomiseen. Koska uni on asia, jota ihminen ei paljoakaan voi itse hallita, kontrollin
menettimisen pelko saattaa laukaista unettomuuden. Unettomuuden pelko voi tehdd
unettomuudesta yhden stressitekijén, jolloin syntyy stressin ja unettomuuden noidanke-
hé. Unettomuuden pelko saattaa johtua esimerkiksi uskomuksesta, ettd unettomuus lisdd
vakavasti sairastumisen riskid. Unettomuuteen yleensd médritdén hyvin herkésti uni-
ladkkeitd, mutta ne saattavat joillakin ihmisilld aiheuttaa jopa lisdé stressid. Uniladkkeita
tulisi midrdta vain lyhytaikaiseen unettomuuden hoitoon. Parempi keino unettomuuden
hoidossa on psykoterapia, jolla pyritdin muuttamaan ajatusmalleja. Laédkériin kannattaa
menné unettomuuden vuoksi silloin, jos unettomuudesta syntyy pelkotiloja, unettomuut-
ta on ldhes joka yo yhtdjaksoisesti 3—4 viikkoa tai se haittaa toiminta- ja tyokykya. (Ha-
kola et al. 2007, s. 115; Hirm& & Sallinen 2008)

2.4.7 Stressin vaikutukset organisaatioon

Pitkittynyt tyOstressi ndkyy tyopaikoilla ty6tapaturmien, lisddntyneiden sairauspoissa-
olojen, tuloksellisuuden ja tuottavuuden laskun myd6td. Vaikutukset voivat olla suoria
yksittdisen tyontekijan heikentyneen tyodsuoritukset mydtd, tai epdsuoria esimerkiksi
kiristyneen tydilmapiirin my6td. Stressin vaikutukset organisaatioon nékyviat mm. (Eu-
roopan tyoterveys- ja tyoturvallisuusvirasto 2014 b):

* Poissaolojen ja vajaakuntoisena téihin tulemisen lisdédntymisena

* Heikkona kokonaistuottavuutena tyon tuottavuuden laskun sekd sairauspoissa-

oloista, tyokyvyttomyyseldkkeistd ja tapaturmista aiheutuvien kustannusten
vuoksi

» Tapaturmien ja vammojen lisddntymisend
Ty6tapaturma sattuu usein inhimillisen virheen johdosta, ja virheen mahdollisuus kas-
vaa silloin, kun ihminen on stressitilassa, eikd kykene keskittyméédn useaan asiaan ker-
rallaan. Talloin on mahdollista, ettd stressaantuneena ihminen tekee enemmaén virheitd
ja joutuu tyotapaturman uhriksi tai aiheuttaa sellaisen. My0s seksuaalinen ahdistelu ja
védkivallan uhka, ympéristoongelmat, vékivallan uhka, tyon ulkopuolisista tekijoistd
johtuva vidsymys tai melu ovat sellaisia stressitekijoitd, jotka voidaan yhdistéa tapatur-
miin ja ammattitauteihin. Stressilld ja tyduupumuksella on yhteys myos sairauspoissa-
oloihin ja varhaiseldkoitymiseen. Stressistd johtuvista sairauspoissaoloista kertyvid kus-
tannuksia on vaikea arvioida, silld eri aloilla sairastuneen tyontekijén tydpanos korva-
taan eri kustannuksin ja menetelmin. Sairausloman pituus vaikuttaa merkittavésti synty-
viin kustannuksiin. Psykososiaalisiin riskeihin liittyvit sairauslomat ovat usein pitempid
kuin muista syistd johtuvat poissaolot. Siksi tydstressiin tulisi puuttua jo hyvissi ajoin,
ettei se padse kehittyméén vakavaksi tyduupumukseksi, masennukseksi tai muiksi pi-



42

tempdi sairauslomaa vaativiksi sairauksiksi. Sairauslomat voivat aiheuttaa kustannuksia
myo0s ylitdistd, joilla muut tyontekijit paikkaavat sairauslomalla olevan ty6t tai menete-
tyistd tuloista, kun asiakas hakee palvelunsa muualta. (Toppinen-Tanner & Ahola 2012,
s. 151-154; Euroopan tyoterveys- ja tydturvallisuusvirasto 2014 a & b)

Tuottavuuteen ja liiketoiminnan kannattavuuteen tydstressilld ja siitd johtuvilla on-
gelmilla on kielteinen vaikutus. Erityisesti tilanne, jossa tyOstressistd kérsiva tulee toi-
hin, mutta ei pysty tekeméén tyotddn kunnolla (ns. presenteismi) laskee tuottavuutta.
Euroopassa tyOperdisestd stressistd ja muista mielenterveysongelmista aiheutuvia koko-
naiskustannukset ovat noin 240 miljardia euroa vuodessa. Vilittomiin kustannuksiin,
kuten lddketieteellisiin hoitoihin tistd summasta menee alle puolet ja tuottavuuden lasku
kattaa loput summasta. Sairauspoissaolot ja varhaiselédkoityminen ovat yksi tuottavuu-
den laskun syy. Ty6hyvinvointiin ja tyontekijoiden turvallisuuteen kannattaa siis panos-
taa, silli se maksaa itsensd takaisin jopa kuusinkertaisena. Liiketaloudellisesta néko-
kulmasta psykososiaalisten riskien ennaltaechkiisy ja hallinta on térkedi, silla tyohyvin-
vointi ja tuottavuus kasvaa, poissaolot vihenee, tydtapaturmat ja loukkaantumiset vihe-
nee sekd tyontekijoiden vaihtuvuus vdhenee. Niin ollen kokonaistuottavuus paranee.
(Euroopan tyéterveys- ja tyoturvallisuusvirasto 2014 b)

Yleinen heikentynyt taloustilanne Suomessa on lisdnnyt my0s rajuja organisaa-
tiomuutoksia ja tyontekijoiden irtisanomisia. Muuttuva tydeldmaintilanne vaatii huolel-
lista ja inhimillistd hoitoa johdolta ennen muutosta ja muutoksen jdlkeen. Neuvottelu-
prosessi ja irtisanomiset voivat ndyttiytyd henkilostolle pahimmillaan epdloogisena ar-
pomispelilté, jolloin irtisanomisiin ei vaikuta se, kuinka hyvin tai huonosti henkilé on
hoitanut tyonsd. Irtisanomisiin suhtaudutaan hyvin yksilollisesti. Jotkut ndkevit sen
mahdollisuutena, mutta osalle irtisanotuksi tuleminen aiheuttaa sekd psyykkisid ettd
fyysisid oireita. Yt-neuvotteluilla voi olla haitallisia vaikutuksia mm. tydilmapiiriin,
motivaatioon, keskittymiskykyyn, luovuuteen, tuottavuuteen ja tehokkuuteen. Myos
johdon ja tyontekijoiden luottamussuhde voi katketa. (Nummelin 2008, s. 21-22; Bai-
roh et al. 2014, s. 7)

248 Stressin mittaaminen seka stressin yhteys eri tekijoihin

Stressin mittaaminen

Stressid voidaan mitata kolmella eri tavalla: itsearvioinnilla, kyselymenetelmilld ja fy-
siologisilla mittauksilla. Néistd varhaisin keino tunnistaa stressi on oma arvio omasta
hyvinvoinnista ja jaksamisesta. Koska stressin kokeminen on hyvin yksil6llinen koke-
mus, alkuvaiheessa stressin pystyy parhaiten tunnistamaan itse. Tarkeintd on kiinnittda
huomioon muutoksiin, joita tapahtuu omassa toiminnassa ja omissa kokemuksissa. Hy-
vinvoivan ihmisen tunnetila on positiivissédvytteinen tai neutraali, ja eldmé tuntuu suju-
van. Arjessa onkin hyvi tarkkailla omaa tunnetilaansa ja tarkkailla jos joitakin tydstres-
siin tai tyOuupumukseen viittaavia oireita ilmenee. Arjessa téllaisia oireita voivat olla
esimerkiksi nukahtamisvaikeudet, kielteinen mieliala ja ailahtelevat tunteet. Pitkddn
jatkunut tyOstressi hidastaa toimintakykyé ja aikaansaamista toissd. (Toppinen-Tanner
& Ahola 2012,s. 110-111)
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Asiantuntijoiden keinoja tyOstressin mittaamiseksi ovat erilaiset kyselytutkimukset.
Stressin arvioinnin apuna voidaan kdyttdd mittareita, joista 10ytyy suomalaisia viiteai-
neistoja. Stressioireita voidaan arvioida erilaisilla oirekyselyilld, silld toistuvat ja voi-
makkaat oireet viittaavat stressiin, jos oireita ei selitd jokin muu tekija (kuten elimistol-
linen sairaus). Kysely toteutetaan tyostressikyselyn oirelomakkeella tai koetun stressin
esiintymisestd voidaan myos kysyd suoraan. TyOstressid voidaan arvioida myds tyo-
olosuhdeselvityksen kautta. Suomessa kidytossd ovat seuraavat kyselymenetelmét (Tyo-
terveyslaitos 2013 a):

*  TIKKA —tyokuormituksen integroitu kokonaiskuormituksen arviointimenetel-
mé, joka on suunniteltu erityisesti tydterveyshuoltojen ja tysuojeluhenkildston
kéyttoon

* Parempi Tydyhteiso (Party)® —kyselymenetelmai, joka on saatavilla tilauspalve-
lutyoné Tydterveyslaitokselta tai lisenssin ostaneelta organisaatiolta

* QPS Nordic —pohjoismainen, vapaasti kdytettidvissd oleva kyselymenetelma, jo-
ka painottaa tyon psyykkisid ja sosiaalisia tekijoitd

*  MIVA —tydolojen mielenterveysvaikutusten arviointikehys

My0s pitkittyneen stressin seurauksia voidaan arvioida yhdessd asiantuntijoiden kanssa
eri menetelmin. Tyouupumuksen esiintymistd voidaan arvioida Maslachin yleiselld tyo-
uupumuksen arviointimenetelmilld (MBI-GS) ja elimiston toimintakykyé ja palautu-
mista Tyokuntoprofiili-menetelmailld. Osa tyOstressikyselyn kysymyksisté sisiltyy myos
sadnndllisin viliajoin tehtdviin "Ty0 ja terveys Suomessa” -haastattelututkimuksiin,
joilla kartoitetaan Suomalaisten tyontekijoiden hyvinvointia ja tydoloja. (Toppinen-
Tanner & Ahola 2012, s. 112; Tyéterveyslaitos 2013 a)

Stressi voidaan todentaa myds erilaisilla fysiologisilla menetelmilld. Fysiologiset
stressimittaukset tulee tehdd aina asiaan perehtyneen henkilon toimesta. Fysiologisia
menetelmid ei yksinddn ole tarkoitus kéyttdéd stressin tunnistamiseen, silld fysiologisen
tason reaktioista ei tiedetd vield tarpeeksi. Ne ovat hyddyllisid, kun halutaan tietoa stres-
sitilan aktivoitumisesta ja palautumisesta. Fysiologisia menetelmid ovat esimerkiksi
verenpaineen rekisterdinti, syddmen sykevaihteluiden rekisterdinti ja stressihormonitut-
kimus. Verenpaineen pitkdaikaisrekisterdintid kdytetdén yleensd verenpainetautiepdilys-
sd, mutta siitd voidaan tunnistaa my0s mahdollinen stressi niilld, jotka ovat veren-
paineherkkid. Verenpaine saattaa esimerkiksi nousta poikkeavan korkealle juuri tyopéi-
vén ajaksi. Syddmen sykevilivaihtelulla voidaan arvioida tyon fyysistd kuormitusta sekd
stressid. Silld voidaan saada tietoa autonomisen hermoston, eli tahdosta riippumattoman
hermoston tasapainotilan vaihteluista, jotka ilmenevét muutoksina hengityksessé ja ve-
renkierrossa. Rentoutuneena hengitys vaikuttaa voimakkaasti sykevéleihin ja sykevili-
vaihtelun muutokset ovat suuria. Autonomisen hermoston kiihdyttavé eli sympaattinen
osa aktivoituu silloin, kun vireystila kasvaa fyysisen tai psyykkisen kuormituksen seu-
rauksena. Talloin myds verenpaineen vaikutuksiin liittyvé aaltoilu voimistuu. Tuloksia
tasapainotiloista saadaan laskettua eri tietokoneanalyyseilld ja niiden muutokset voidaan
esittdd erilaisilla kuvaajilla. Haitalliselle stressille otollinen tutkimusaika on tyOpdivén
jalkeinen ja unen aikanainen huono palautuminen. Stressihormonien tutkimuksen on
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mahdollistanut sylkindyteanalytiikan viime vuosien kehittyminen. Sylkindytteestd pys-
tytdén tutkimaan esimerkiksi stressihormoni kortisolin eritystd, sympaattisen hermoston
aktiivisuutta ilmentdvin o-amylaasin ja anabolisen eli rakentavan aineenvaihdunnan
aktiivisuuden tasojen vaihteluita samanaikaisesti. Ndytteitd voidaan ottaa pdivén aikana
useita ja useana eri pdivind, sekd myds tydajan ulkopuolella palautumisen arvioimiseksi.
Kortisolin tavallisesta poikkeavan korkea eritys voi viitata elimistdlle haitalliseen stres-
sitilaan. (Toppinen-Tanner et al. 2009, s. 114-119)

Stressin yhteys ikddin, sukupuoleen, toimialaan ja ammattiryhmdiin

[4114 ndyttdisi olevan vaikutusta stressin kokemiseen. Euroopan tyoterveys- ja tyoturval-
lisuusviraston haastatteluissa vuosina 1995-2005 selvida, ettd kaikissa ikdluokissa tava-
taan stressin aiheuttamia terveyshaittoja. Kuitenkin keski-ikdisilld (45-54 -vuotiaat)
ndyttdisi olevan suurimmat stressitasot ja nuorimmilla tyontekijoilld matalimmat stressi-
tasot. Masennukseen sairastumisen riski lisdéntyy nuoruuden aikana, mutta vakavaan
masennukseen sairastuu todennékdisimmin keski-ikdinen. (European Agency for Safety
and Health at Work 2009, s. 10; Lénnqvist 2009) Rauschenbachin et al. (2013) mukaan
ikd vaikuttaa useaan stressiprosessin eri tekijaén tyossd. Kuitenkaan stressin ja ién sel-
vii ja yksiselitteistd suhdetta ei voida méadrittdd usean eri tekijan vaikuttaessa toisiinsa.

Stressin kokemisen ja sukupuolen vililld ei ndyttdisi olevan kovin suurta yhteytta.
Euroopan tyoterveys- ja tydturvallisuusviraston vuonna 2005 teettdmén tyoolotutkimuk-
sen mukaan miesten ja naisten stressitasoissa olisi hienoinen 3 % ero, silld miehistd 23
% koki stressid ja naisista 20 %. Stressin oireista ahdistuneisuus oli myos hieman ylei-
sempdd miehilld kuin naisilla. Masennukseen naisilla on kuitenkin selvisti suurempi
todenndkoisyys sairastua kuin miehilld. (European Agency for Safety and Health at
Work 2009, s. 10; Lonnqgvist 2009)

Tyd ja terveys -haastattelututkimuksen 2012 mukaan eniten stressid koettiin julkisen
hallinnon ja maanpuolustuksen seké pakollisen sosiaalivakuutusten aloilla (14 %), in-
formaation ja viestinnén alalla (13 %) ja koulutuksessa (12 %). Ammattiryhmistd koke-
neet johtajat (14 %) sekd toimisto- ja asiakaspalvelutydntekijit (13 %) kokivat eniten
stressioireita. Vuonna 2005 tehdyn Euroopan tydolotutkimuksen mukaan koulutus ja
terveys, julkinen hallinto ja maanpuolustus sekd maantalous ovat stressaavimpia aloja.
Tyo ja terveys -haastattelututkimuksessa sosioekonomisen aseman mukaan vuonna
2012 eniten stressioireita ylempien toimihenkildiden jélkeen kokivat alemmat toimihen-
kiloét ja maatalousyrittdjit. Alemmilla toimihenkil6illd ja maatalousyrittdjilld stres-
sioireet ovat lisdéntyneet vuodesta 2009 ldhes samalle tasolle kuin ylempien toimihenki-
16iden, joiden stressioireet ovat pysyneet ennallaan. Yrittdjilld stressioireita oli saman
verran kuin kaikilla aloilla keskimédarin. Vahiten stressioireita kokivat tyontekijat. (Eu-
ropean Agency for Safety and Health at Work 2009, s. 10; Kauppinen et al. 2013 s.
107-108)
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2.5 Tyostressin hallinta ja ehkaiseminen

Stressin hallinta on osa stressiprosessia, silld se on ihmisen keino selviytyd niistd vaati-
muksista, joihin voimavarat eivit riitd, ja keino kestdd vaatimusten aiheuttamaa painet-
ta. Stressinhallinta voi ldhted kdyntiin silloin, kun ihminen havaitsee stressitilansa ja
alkaa arvioida mahdollisuuksiaan selviytyé siitd. Yksilon ndkokulmasta stressin hallinta
on henkisté ty6td. Stressinhallintaa on kuitenkin mahdotonta toteuttaa, jos se pohjautuu
pelkdstddn yksilon kokemukseen tyOstressistd. Organisaation osalta stressin hallinta on
niitd konkreettisia muutoksia, joilla stressitilanne pyritdin minimoimaan ja tyontekijén
voimavaroja vahvistamaan. Onnistunut stressinhallinta johtaa eldméin normalisoitumi-
seen haastavan tilanteen jidlkeen, mutta epdonnistunut stressinhallinta voi johtaa stressin
kroonistumiseen ja sen kielteisiin seurauksiin. Psykososiaalisten riskien hallinnalla on
hyotyd, silldi mm. tyontekijoiden hyvinvointi ja tyOtyytyvéisyys paranee, tyontekijit
pysyvit terveind, motivoituneina ja tuottavina, suorituskyky ja kokonaistuottavuus pa-
ranee, poissaolot ja henkiloston vaihtuvuus védhenee, yhteiskunnalle aiheutuvat kustan-
nukset ja hallinnollinen taakka vidhenee seki lainsdddédnndn vaatimukset tulee taytettya.
(Réisdnen 2012, s. 167; Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 68; Euroopan tyoterveys- ja
tyoturvallisuusvirasto 2014 a & b)

2.5.1 Yksilotasolla

Yksilon on mahdollista oppia tunnistamaan itsestdéin ne piirteet ja perityt ominaisuudet,
jotka altistavat stressiherkkyydelle. Opittuaan tuntemaan itsensd ja herkkyytensa, stres-
sinhallinta helpottuu. Jos tunteen pystyy nimedméén, sitd on helpompi myds hallita.
Koska stressi on sekoitus useita eri tunnetiloja ja monimutkaisia aivon aktivoitumispro-
sesseja, stressid ei voida nimetéd yhdeksi tunteeksi, tai muuten sille on mahdotonta 16ytaa
tehokkaita hallintakeinoja. Yksilollisesséd stressinhallinnassa on kiinnitettdvd huomiota
my0s palautumiseen. Tyontekijdn on hyva opetella huolehtimaan omasta palautumises-
taan tyopdivin jidlkeen. Omien voimavarojen ylldpitoon vaaditaan tyon vastapainoksi
tydaikojen noudattamista, riittédvisti lepoa, terveellisid eldméntapoja seka riittdvisti mie-
luisia ja virkistivid vapaa-ajan aktiviteettejd. Yksilollinenkin stressinhallinta perustuu
vuorovaikutukseen tyonantajan kanssa. Ty0ssd havaitut ja tai koetut ristiriidat tulee ot-
taa puheeksi esimiehen kanssa, jolloin esimiehen kanssa yhteistoimin etsitddn ratkaisu
ristiriitaan. TyOntekijd voi my0s pyytdd selvitystd omasta tyokuormituksestaan tyoter-
veyshuollolta, jos tyétilanne aiheuttaa oireilua ja hoidon tai sairausloman tarvetta. Ku-
vassa 2.9 on esitetty ohjeita yksilotason stressinhallintaan. Niistd erityisesti riittdva lepo
ja tekeméttomyydestd nauttiminen ovat stressistd palautumisen kannalta tarkeitd. (Ahola
et al. 2012; Rédisdanen 2012, s. 75-77)
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Tunnista stressin oireet.

Selvitd, mista stressi syntyy.

Hae ratkaisuja tilanteeseesi.

Hyvaksy itsesi.

Muuta ajatuksia ja toimintatapojasi.

Keskustele tyohon liittyvista asioista esimiehesi ja tyotovereidesi kanssa.
Keskity asioihin, joihin voit vaikuttaa.

Hae tarvittaessa apua tyoterveyshuollosta.

Sadada tavoitetasoasi tydssasi ja muussa elamassasi.

Kunnioita elaméanarvojasi.

Rentoudu ja opettele nauttimaan tekemattémyydesta.

Varaa aikaa virkistdytymiseen. Tee asioita, joista nautit.

Vieta aikaa laheistesi ja ystaviesi kanssa.

Anna aikaa laheisyydelle ja hellittelylle.

Hemmottele itseasi.

Kirjoita ajatuksistasi, niin |6ydat uusia nakokulmia.

Huolehdi hyvinvoinnistasi: nuku riittdavasti, harrasta liikuntaa, syo terveellisesti.
Haaveile ja toteuta unelmiasi.

Etsi positiivinen ndkékulma asioihin, saat mydnteista tunnevoimaa.

Liiku luonnossa.

V VYV VY VYV VYV VV YV V VY VY VYVYYVYYV

Nauti rauhasta ja hiljaisuudesta.
Kuva 2.9. Ohjeita stressin hallintaan yksilotasolla (Nummelin 2008, s. 94).

Yksilon on mahdollista oppia my0s sddtelemddn tydtapojaan niin, ettd tyd ajatellaan
kokonaisuutena. Néin tyon hyodyllisyys voi ndkyd selvemmin, mika lisdéd tyon mielek-
kyyttd. Kokonaisuuden hallittavuus lisdd myos tyontekijoiden henkistd hyvinvointia ja
mielelle suotuisia tydoloja tydpaikalla. Hallittavissa oleva tyokokonaisuus tukee mielen
toimintakykyd vahvistamalla luottamusta omiin kykyihin ja parantamalla oma-
aloitteisuutta. Jotta kokonaisuus olisi hallittavissa, ty0 tiytyy jérjestdd niin, ettd tyonte-
kijalld on tietoisuus tyOn tavoitteista ja pddmadristd sekd huomioidaan, ettid tyon rajat
paidse laajenemaan ja tydméadrd kasvamaan liikaa. Tyon keskeytykset tulisi minimoida,
silld niihin kuluu turhaa aikaa ja tehtdvin uudelleen aloittaminen on keskeytyksen jil-
keen vaikeaa. TyOrytmin ja ajan kdyton suunnittelu on myds térkedd, silld haasteena on
mielen pysyminen mukana tekniikan rytmittdmaissa kiivaassa tydtahdissa. Kokonaisuu-
den hallintaa voi helpottaa esimerkiksi ajankdyttdd seuraamalla tai tarkeysjirjestyslisto-
ja luomalla. (Nummelin 2008, s. 29-30; Kallio & Kivistd 2013, s. 33, s. 42-57)

Stressisti palautuminen

Stressistd palautuminen on avainasemassa yksilollisessd stressin hallinnassa ja stressin
haitallisten vaikutusten synnyn estdmisessd. Ty0 ja terveys -haastattelututkimuksesta
(2012) selvisi, ettd 52 % vastaajista palautui tyOpdivén jélkeen hyvin ja 42 % palautui
kohtalaisesti. Vain 6 % vastaajista ilmoitti palautuvansa huonosti. Vuoteen 2009 verrat-
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tuna huonosti palautuvien médri oli pysynyt ldhes ennallaan. Eniten huonosti palautuvia
oli maa-, metsd- ja kalataloudessa ja ammattiryhmistd huonoiten palautuivat maanvilje-
lijat ja metsdtyontekijét. (Kauppinen et al. 2013, s. 107)

Fysiologisesta nédkokulmasta palautuminen on elimiston energiatason tasapainossa
pitdmistd energian kulutuksen ja sdilomisen vililld. Tama tarkoittaa kdytdnnossd sité,
ettd elimisto on lepotilassa niin kauan, ettd voimavarat ovat samalla tasolla kuin mitd ne
olivat ennen kuormittumista. Psykologisesta ndkokulmasta tyontekijd on palautunut
silloin, kun hdn omasta mielestddn on valmis ja kykenevé jatkamaan tehtiviensa parissa.
Psykologista palautuista voidaan kuvata neljan mekanismin, irrottautumisen, rentoutu-
misen, taitojen hallinnan ja vapaa-ajan tekemisen kontrollin avulla. Néisti kaksi ensim-
méistd mekanismia palvelevat ensisijaisesti passiivista palautumista, eli tyokuormituk-
sen pysayttdmistd. Kaksi viimeistd mekanismia edistdvét aktiivista palautumista, eli ne
auttavat voimavarojen tdydentdmisessd. Irrottautuminen tarkoittaa sité, ettd tydasiat pys-
tytdén sulkemaan pois mielestd. Rentoutuminen tarkoittaa alhaisimpaan viritystilaan ja
myoOnteiseen tunnetilaan virittdytymistd. Rentoutuminen onnistuu sekd lepddmalld ettd
tyohon kuulumattomien aktiviteettien parissa, kuten lukemisella, luonnossa liikkumalla
ja musiikkia kuunnellen. Taitojen hallinnalla tarkoitetaan sellaisia tydstd eroavia vapaa-
ajan toimintoja, jotka antavat haasteita ja oppimiskokemuksia. Tekemisen kontrollilla
tarkoitetaan ihmisten mahdollisuutta padttad itse mitd hén tekee vapaa-ajallaan ja mil-
loin. (Ahola 2012 s. 78; Lindholm 2013, s. 22-23)

Kuvasta 2.10 ndhddén kaavio hyvistd ja huonosta palautumisesta, ja niiden seura-
ukset terveyteen.

Haitallisia - : : .
terveysvaikutuksia HYVA Fyysinen ja psyyklflnen"
ja sairauksia PALAUTUMINEN palautuminen seka hyva
— terveys
- Aktivointi Stressi
Stre551kuo.rman ¢ Parantunut fyysinen ja Tyo
kasautuminen psyykkinen suorituskyky Panostus

[

Stressin aiheuttamat
fysiologiset oireet

HUONO
PALAUTUMINEN

Kuva 2.10. Stressistd palautuminen ja sen vaikutukset terveyteen (Lindholm 2013, s.
23).

Jos tyotd tehddédn tydaikojen ulkopuolella, stressitekijoitd on tydssd useita, tyon vaati-
mukset ovat liian korkealla tai tyOntekijdn voimavarat eivit riitd vastaamaan tyon kog-
nitiivisiin haasteisiin, palautuminen ei vélttimittd onnistu vapaa-ajalla, viikonloppuina
tai lomillakaan. Riittdiméton palautuminen voi johtaa stressikuorman kasaantumiseen,
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jolloin seurauksena voi olla tyduupumus tai muita haitallisia terveysvaikutuksia. Onnis-
tunut palautuminen valmistaa ihmisen uusin voimavaroin seuraaviin haasteisiin ja mah-
dolliseen stressiin, jolloin véltytdén haitallisilta terveysvaikutuksilta. Myds aloitteelli-
suus ja uuden oppiminen helpottuvat hyvin palautumisen jélkeen. Palautuminen voi
alkaa vasta silloin, kun haastavasta tilanteesta pddstddn irrottautumaan fyysisesti. Kéy-
tannossd palautumisen olisi tarkoitus tapahtua taukojen, arki-iltojen, viikonloppujen ja
lomien aikana. On tutkittu, ettd tauot tyOpdivédn aikana ja sopivalla tasolla oleva tyon
kuormitus auttavat palautumisen onnistumista tyopdivén jilkeen. Palautumisen haastee-
na nykytydssd on tyon ja vapaa-ajan rajan hdmaértyminen, silld ihmiset tyoskentelevit
yhd enemmén ajasta ja paikasta riippumatta. Palautumista edistidvit myos mielekkaét ja
vapaa-valinteiset tyon ulkopuolella tapahtuvat aktiviteetit. Téllaisia aktiviteettejd ovat
esimerkiksi litkunta, luovat harrastukset ja sosiaalinen toiminta. (Toppinen-Tanner &
Ahola 2012, s. 78; Lindholm 2013, s. 22-23; Larjomaa 2014)

Lomien tarkoitus on irrottaa tydntekijd tyon haasteista ja antaa mahdollisuus kunnon
palautumiseen. Lomat ovat yleenséd pisimpid kokonaisvaltaiseen palautumiseen tarkoi-
tettuja ajanjaksoja. Lyhyestdkin lomasta on hyotyd, silld psyykkinen palautuminen voi
tapahtua jo viikonkin aikana. Mitd kuormittuneempi tyontekijé on, sitd pidemmén ajan
hén tarvitsee palautumiseen. Loman vaikutuksista ihmisen terveydelle tiedetdédn yllatta-
véin vihdn, silld sen tutkimus on ollut vdhdistd. On kuitenkin saatu selville tyontekijoi-
den omien arvioiden perusteella, ettd lomalla on myodnteinen vaikutus ihmisten hyvin-
vointiin. Lomalla mieliala on myonteinen ja ihmiset kokevat itsensd terveemmiksi,
energisemmiksi ja vihemmaén jénnittyneiksi. Lomalla on suurin vaikutus voimakkaiden
stressioireiden ja uupumusasteisen visymyksen vidhenemiseen. My0s sydéntautiriski-
ryhmédn kuuluvien keski-ikdisten miesten sairastumis- ja kuolemanriskin on todettu
pienenevin. Terveysvaikutusten lisdksi loma on myds tydn ja muun eldmin yhteenso-
vittamisen kannalta tirked, ja se lisdd tyytyvadisyyttd elamédén. Koska loman mydnteiset
vaikutukset eivdt ole kuitenkaan pitkékestoisia lomalta palaamisen jdlkeen, olisi hyvi
panostaa palautumiseen arjessa ympiri vuoden. Joillekin loman katkaiseminen useaan
lyhyempédin lomaan auttaa jaksamaan paremmin. Onnistuneella lomalla ei ajatella tyo-
asioita, tehddén mieluisia aktiviteetteji, ei kohdata epamiellyttavid kokemuksia ja ldhde-
tddn esimerkiksi lomamatkalle. (Ahola 2012; Toppinen-Tanner & Ahola 2012, s. 82—
83)

TyOpdivén aikana kannattaa kiinnittdd huomiota hetkelliseen tydstd irrottautumiseen
tyota tauottamalla. Tauolla kannattaa kiinnittdd huomionsa johonkin muuhun, kuin tyén
alla olevaan asiaan. My0s paikanvaihto auttaa suuntaamaan ajatukset muualle. Onnistu-
neella tauolla visymys haihtuu, keskittymistaidot palaavat, drtyneisyys laantuu ja jak-
saminen paranee. My0s tyOn lomassa voi ottaa minitaukoja esimerkiksi katselemalla
ikkunasta ulos ja ajattelemalla muuta kuin kéynnissd olevaa tehtdvaa. (Kallio & Kivistd
2013,s.61)
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Terveelliset eliimdntavat ja rentoutuminen

Terveet eldmidntavat edistidvit palautumista ja vihentdvit stressin oireita. Terveellisid
eldméntapoja ovat liikunta, alkoholin kohtuukéytto ja oikeanlainen ravinto. My®0s riitta-
vén ja laadukkaan unen merkitys stressinhallinnassa ja elpymisessd on merkittavé, silld
erityisesti aivot tarvitset unta. Liikunnan tulisi olla sddnndllistd ja mielekdstd. Liikun-
nasta on hydtyd myods masennuksen, ahdistuneisuuden ja stressin lievennykseen. My0s
itsetunto ja eldménhallinnan tunne voivat vahvistua. Térkeintd on jatkaa liitkuntaharras-
tusta my0s stressitilanteissa. Liikkumisen voi my0s yhdistdd luonnossa liikkkumiseen,
mikd parhaimmillaan auttaa rentoutumaan ja purkamaan stressid. Ravinnon osalta tulisi
ottaa huomioon sddnnolliset ateriarytmit my0Os kiireessd ja stressaavissa tilanteissa.
Ruokailutapahtumasta voi tehdd my0s rentoutuskeinon, kun siihen varaa hyvin aikaa ja
hyvéa seuraa. Alkoholia tulisi nauttia vain kohtuudella, silla litkakdytto saattaa laukais-
ta uupumuksen kierteen. Alkoholi estdd unen syvenemisen syviksi uneksi, mikad lisdd
visymystd seuraavana pdivind ja houkuttaa uudelleen hakemaan piristystd alkoholista.
Téllainen kierre pahentaa stressireaktiota. Alkoholin kdytto altistaa myds tapaturmille ja
thmissuhdeongelmille. Rentoutumisen opettelu on tdrkedd, silld rentoutuminen auttaa
purkamaan lihasjénnitystiloja. Rentoutumiseen on olemassa useita erilaisia tekniikoita,
kuten rentouttavia hengitystekniikoita. Rentoutumista auttavat myos esimerkiksi rauhal-
linen ymparistd, musiikin kuuntelu tai muu vastaava mielekéds tekeminen. (Mattila 2010;
Niemi 2014)

Tyostressirokotus

Erds yksil6lliseen stressinhallintaan kehitetty menetelmé on Tydstressirokotus. Sen ke-
hitti yhdysvaltalainen psykologian tohtori ja kognitiivinen terapeutti Donald Meichen-
baum. Tyo0stressirokotuksen ideana on parantaa yksilon kykyd sopeutua stressiin ja ottaa
kaikki irti olemassa olevista voimavaroista stressin seldttdmiseksi. Sen teho perustuu
sithen, ettd ihmiset tunnistaisivat omien ajattelutapojensa ja toiminnan yhteyden ongel-
miinsa. Menetelmén kolme eri vaihetta ovat stressaavan tilanteen uudelleen méérittely,
omien ajattelu- ja toimintatapojen analysointi ja opittujen keinojen soveltaminen kéyt-
toon. (Rédisdnen 2012, s. 107-111)

Stressaavien tunteiden esille nostaminen ja méérittely on tirkeéd osa stressin hallin-
taa, silld tunteiden torjuminen ei poista ongelmaa, vaan tunteet saattavat tulla uudestaan
pinnalle esimerkiksi y6lld unta héiritsemddn. Tunteiden méérittelyssé tdytyy ottaa sub-
jektiivisen avuttoman uhrin ndkemyksen sijaan objektiivinen ja aktiivinen ndkdkulma,
jotta tunteiden hallinta voidaan palauttaa. Ensimmaéinen askel stressitilanteiden mééritte-
lyssd on ymmadrrys siité, ettd stressaantuminen ja siitd aiheutuvat oireet ovat luonnollisia
ja normaaleja. Stressaavassa tilanteessa on ymmadrrettdvd, ettd reagointi tilanteeseen
johtuu voimavarojen riittiméattomyydestd haastavassa tilanteessa. Kun oivaltaa misti on
kysymys, voi ajatella, ettd onneksi tilanne huomattiin ajoissa. Néin tilanteelle voi tehda
jotain itseddn ja hyvinvointiaan ajatellen. Kaikkiin stressitekijoihin ei voi itse vaikuttaa,
esimerkiksi kohtuuttomaan tyokuormitukseen. Silloin kannattaa miettid, mitd on valmis
sietdmddn ja mikd on kohtuullista sietdd. (Réisédnen 2012, s. 112-116)
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Yksilollisessd stressin hallinnassa olennaista on se, etti ymmarretddn sen lahtevin
yksilOstd itsestddn, omien rajojen tunnistamisesta ja omista arvostuksista. Oman jaksa-
misensa ja suorituskykynsd yliarvioiminen tai itsensd aliarvioiminen ovat haitallisia
uskomuksia itsestddin. Téllaiset haitalliset uskomukset hallitsevat yksilon ajattelutapaa
havaitsemisen, luokittelemisen, arvioimisen ja informaation sekid kokemusten tulkitse-
misen osalta. Stressi tai uupumus aktivoi yleensd ndmai haitalliset uskomukset. Esimer-
kiksi itsensd huonoksi ja kelpaamattomaksi tunteva henkild ponnistelee haasteesta selvi-
tdkseen entistd kovemmin kelvatakseen, jolloin hdnen uupumuksensa syvenee entises-
tadn. Silloin myds suorituskyky laskee ja tehtdvistd on entistd vaikeampi selvitd, jolloin
kelpaamattomuuden tunne kasvaa ja syntyy noidankehd. Kognitiiviset ajatteluvirheet
ovat negatiivisia yliyleistyksié, kuten ’koska epédonnistuin tdnddn, epdonnistun varmasti
huomennakin”. Téllaiset irrationaaliset ajattelutavat lisddvét stressid. On kuitenkin mah-
dollista oppia tarkastelemaan omia ajattelu- ja toimintatapoja ja kehittyd yksilond. Yksi-
16n on ymmarrettiva, ettd eldmassé ei pidd pyrkid tdydellisyyteen, vaan tyytyviisyyteen.
Jos stressi pddsee syvenemddn, ainoa hoitomuoto on tarttua ongelmiin ja ratkaista ne.
Lepo auttaa palautumisessa, mutta ei ratkaise stressin aiheuttaneita ongelmia. Stressin
helpottamiseksi esimerkiksi pdivdohjelman laatiminen on hyddyllinen keino. Paivéoh-
jelman tulisi sisdltdd korkeintaan kahdeksan tuntia ty6td, aidosti palauttavaa lepoa, ren-
toutumista ja joitakin mielekkditd tehtdvid, joissa kokee onnistumisen tunteita. (Raisa-
nen 2012, s. 119-124)

Jokainen pystyy tarkkailemaan omia ajatuksiaan ja tunteitaan pdivittdin, ja jokainen
voi myoOs péattdd, ettd haluaako ajatella tai tuntea niin. Moni uskoo, ettd omiin ajatuk-
siin, tunteisiin tai henkiseen hyvinvointiinsa ei voi itse vaikuttaa. Stressaavassa tilan-
teessa kannattaakin rohkeasti havainnoida mielen liikkeitd, jotta oma tapa ajatella ja
tuntea tulee tutuksi. Kannattaa esimerkiksi kirjata ylos se tunne, mink véliton ajatus
tietyssd stressitilanteessa aiheuttaa. Se saattaa herdttdd ihmisen huomaamaan, kuinka
ankarasti itseddn kohtelee. Stressid aiheuttavia tilanteita kannattaa myds tarkkailla ja
miettid, miksi juuri kyseiset tilanteet aiheuttavat stressid ja onko niilld jotakin yhteista.
Koska ihmismielelld on taipumus poimia negatiivisia asioita, kannattaa kiinnitté eri-
tyistd huomiota niihin asioihin, mitkd tuovat onnistumisen iloa ja hyvédnolontunnetta.
Ahdistavan tai masentavan tunteen iskiessd voi pysdhtyé hetkeksi ajattelemaan keinoja,
joilla tilanteita voisi muuttaa tai valttdd. Tunteen voi my0s pisteyttdd 0—100 sen mukaan,
kuinka voimakkaalta ja ahdistavalta tunne kussakin tilanteessa tuntuu. Téllin huoma-
taan, mitkd tilanteet aiheuttavat voimakkaimpia masennusajatuksia, jolloin niithin on
helpompi puuttua. Aina tilanteeseen ei voi vaikuttaa, mutta omaa ajattelutapaa voi
muuttaa rennommaksi ja myonteisemméksi. (Réisdnen 2012, s. 125-133)

Tyo0stressiin liittyvit yleisimmait ajatus- ja toimintamallit ovat ylitunnollisuus, pa-
konomainen suorittaminen ja tarkkuus, uhrautuvaisuus ja alistaminen. Néiden ajatus-
mallien luonnollinen tarkoitus on pdted, miellyttdd ja valttad ristiriitoja, mutta muuttuva
tydeldma uusine vaatimuksineen saattaa kdantdd ndma mallit yksilo vastaan. Ty0Ostressi-
tilanteissa ihmiset voidaan karkeasti jaotella edelld mainittujen ajatus- ja toimintamalli-
en mukaisesti heiddn taipumustensa mukaan. Ty0stressirokotuksessa on olemassa eri
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rokotusmenetelmid, joilla tydstressirokotuksen oppeja sovelletaan kdytintoon eri ihmis-
tyypit huomioiden. Ylitunnolliset suorittajat ovat usein menestyneet hyvin opiskeluissa
ja tyoeldmissd. Heidén on tdrkedd kiinnittdd huomiota mm. haastavien tilanteiden tun-
nistamiseen, suoritusten asteittaiseen vahentdmiseen, normaaleissa tydajoissa pidittiy-
tymiseen ja tyon tauotukseen sekd ihmissuhteisiin panostamiseen. Pakonomaisesti suo-
rittavan ja virheitd pelkddvan ihmisen kannattaa tunnistaa ja haastaa murehtimisensa ja
huolensa, suunnata huomiota muualle huolta aiheuttavista asioista ja noudattaa normaa-
leja tydaikoja ja terveellisid eldmintapoja. Liiallisesti uhrautuvan ihmisen kannattaa
oivaltaa haitat, joita uhrautuminen saattaa aiheuttaa. Lisdksi hdanen kannattaa priorisoida
apua tarvitsevat henkil6t ja avun tirkeys. Alistuvaisen ihmisen on hyvi opetella kieltéy-
tymadn kohtuuttomista vaatimuksista ja pyynnoisté. (Rédisdnen 2012, s. 134-163)

2.5.2 Organisaatiotasolla

Parhaat menetelmit ehkdistd stressid ja tyOduupumusta organisaatiotasolla ovat tyo-
olosuhteiden sddnndllinen arviointi, jatkuvan parantamisen periaate sekd toimivien kéy-
tantdjen ja epdkohtien esille ottaminen. Aina ty0 ei suju odotetulla tavalla, vaikka puit-
teet olisivat kunnossa. Suositeltavaa on, ettd tyOnantajat laatisivat yhteistoiminnalla
toimintamalleja tyokykyéd tukemaan. Jokaisella tyontekijdlld on oikeus saada tukea haas-
tavaan tilanteeseen ja toisaalta velvollisuus puhua ongelmista daneen. Kun jokin asia
uhkaa muuttua tyopaikalla huonompaan suuntaan, tulisi sithen puuttua vilittdmésti.
Talloin syntyy varhaisen puuttumisen tilanne, joka voi koskea jotakin tilannetta organi-
saatiossa, tyOyhteisod tai yksittdistd henkil6d. Varhainen reagointi on tyokykyé yllépita-
vén toiminnan perusta. Varhaisen tuen mallilla voidaan puuttua jo ensimmadisiin oirei-
siin ja ryhtyd ennaltachkéiseviin toimiin. Téllaisia oireita ovat mm. asiakastyytyviisyy-
den heikkeneminen, projektien aikatauluongelmat ja tydilmapiirin heikkeneminen. Yk-
silotasolla oireita voi ilmetd esimerkiksi kdyttdytymisen muutoksina, myohdstymisind ja
luvattomina poissaoloina. Kun ongelmatilanteisiin pééstddn puuttumaan jo aikaisessa
vaiheessa, ongelman ldhde on I0ydettivissd helpommin. Néin niihin on myds helpompi
16ytaa ratkaisu ajoissa ennen, kuin haitallisia stressioireita ehtii kehittyd. Muita stressin
hallintaakin tukevia toimintamalleja ovat esimerkiksi sopiminen tydterveysneuvotteluis-
ta, toimintamalli tyontekijdn tukemisesta pitkdn sairausloman jélkeen, sopiminen osasai-
rauspdivdrahakdytinndistd, toimintamalli tyonkuvan sopeuttamisesta tai véliaikaisesta
keventdmisestd sekd sopiminen tyokokeilukdytinndistd. Jos tyokyvyn malleja ja yhtei-
sid toimintakriteerejd ei madritelld tyOyhteisdssd, voi syntyd tilanne, jossa ongelmat
kielletddan. Kansaneldkelaitos korvaa tyodterveyshuollon kustannuksista 60 % niille tyon-
antajille, jotka kayttdvat tyokyvyn tuen malleja. (Nummelin 2008, s. 128—131; Ahola et
al. 2012; Raisdnen 2012, s. 172—-173)

Monet yritykset pitdvit psykososiaalisten riskien hallintaa vaikeampana kuin mui-
den tyoterveys- ja tydturvallisuusriskien. Euroopan tydpaikoista vain 30 %:1la on kéy-
tossd psykososiaalisten riskien hallintajdrjestelmd, vaikka psykososiaalisia riskejd voi-
daan hallita yhté jérjestelméllisilld menetelmilld kuin muitakin riskejd. Kaikenkokoisis-
sa tyOpaikoissa psykososiaalisiin riskeihin ja tyOperdiseen stressinhallintaan on kannat-
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tavaa panostaa. Johdon rooli riskien hallinnassa on suuri, silld tydantajan vastuulla on
psykososiaalisia riskien hallintaa koskevan suunnitelman toteutus. Johdon tehtdvéni on
luoda tyopaikalle avoin ilmapiiri ja rohkaista tyontekijoitd tuomaan ongelmakohtia ja
ehdotuksia esille. Keskitason johdolle on erityisen tirkedd omaksua hyvét henkildsto-
johtamistaidot, silld he ovat suorassa vuorovaikutuksessa tyontekijoiden kanssa péivit-
tdin. (Euroopan tyodterveys- ja tydturvallisuusvirasto 2014 a & b)

Ty0Opaikan terveellisyyttd voidaan merkittdvasti parantaa vapaaehtoisesti tehtévilla
tyontekijoiden hyvinvointiin tahtddvilld muutoksilla. Vaikka johdon rooli onkin suuri
tyOperdisen stressin vidhentdmisesséd, voi my0s tyontekijét itse vaikuttaa osallistumalla
keskusteluun tyonantajan kanssa. TyOntekijé itse tietdd parhaiten tyonsd ongelmakohdat,
jolloin heididn ndkemyksenséd tyon jirjestimisessd ja suunnittelussa on tirkedd. Myos
toteutetut toimenpiteet ovat tdlloin asianmukaisia ja tehokkaita. TyOntekijéiden ottami-
nen mukaan tydnsuunnitteluun parantaa my0s tyopaikan ilmapiirid. Psykososiaalisten
riskien hallinta voidaan toteuttaa tehokkaasti my6s pienemmillékin resursseilla. Kaikista
tehokkainta on panostaa ennakointiin ja ongelmien vihentdmiseen tdhtddvaian suunnitte-
luun. Riskinarviointi on tirked menetelmé riskien tunnistamiseksi ja niiden arvioimisek-
si sekd sopivien ratkaisujen 10ytdmiseksi. Riskienhallintaan on olemassa avuksi erilaisia
tyokaluja ja opastusta. (Euroopan tydterveys- ja tyoturvallisuusvirasto 2014 a & b)

Organisaatiotasolla hyvdin stressinhallintaan kuuluvat hyvé yritysjohtajuus, hyviét
henkildstokaytinnot sekd yhteiset pelisdédnnot ja niiden noudattaminen. Jos yritys toimii
hyvéllé terveelld pohjalla, jossa perusasiat ovat kunnossa, tyontekijét kestavét ajoittaisia
voimavarat ylittdvid tilanteita.

Hyvat ja turvalliset tydolosuhteet

Hyvat tyovalineet

Esimiehen tuki ja seuranta

Tyokuormituksen seuranta

Ammatillisen osaamisen seuranta ja kehittdminen
Oikea palkitseminen

Henkildstotilastointi ja sen seuranta

YV VV V V VY V VY

Sovitut yhteiset toimintamallit tydyhteison palaverikdaytannoista ja
tiedonkulusta organisaatiossa

Y

Sovitut yhteiset toimintamallit tydyksikon oireillessa

Y

Sovitut yhteiset toimintamallit tyossa jaksamisen ja tydkyvyn ongel-
missa

» Kaikkien tyokykya tukevien prosessien systemaattinen kuvaus ja niista
tiedottaminen

Kuva 2.11. Stressinhallinnan peruspilarit organisaatiossa (Rdisdnen 2012, s. 168—173).

Kuvassa 2.11 esitellddn organisaatiotason stressinhallinnan peruspilareita. Néaihin liitty-
vid stressinhallintaa edistidvid toimenpiteitd ovat mm. riskinarviointi, tyopaikkaselvityk-
set, toimintamallien luominen, laadukas tydsuunnittelu, laadukkaiden tyd- ja apuvili-
neiden kéyttd, esimiestyon laadun mittareista sopiminen, esimiesten koulutus, tydaika-
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ja ylityoseurannat, selkedt tehtdvdnkuvat, oikein mdidritellyt osaamisvaatimukset eri
tehtéville, yhteisesti sovittu palkitsemisjdrjestelmd ja yhteisesti sovitut mittarit. Nailld
toimenpiteilld kehitetddn ja arvioidaan tyotd. Kehittdminen tarkoittaa tyOntekijoiden
ideoiden ja ajatusten konkretisoimista kéytdntoon. TyOyhteisossd tiytyy vallita keskus-
televa ilmapiiri, jotta kaikki tietdvat, mitd tyOpaikalla suunnitellaan ja mitd sielld tapah-
tuu. Ndin my0s ongelmat tulevat paremmin esille. Kehittdminen ja arviointi vaatii myos
sadnnollisid palavereita ja keskustelutilaisuuksia sekd palautteen antoa puolin ja toisin.
(Nummelin 2008, s. 137—-140; Réisdnen 2012, s. 168—173)

Esimiehen vastuu stressinhallinnassa

Tyo6turvallisuuslain pykéldn 25 mukaan tydantajan tulisi selvittdd esimiehen tietoon
tullut ongelmallinen tilanne, joka kuormittaa tyontekijdd terveyttd vaarantavasti. Esi-
miehen tulee tdlloin kdynnistid sellaiset toimenpiteet, joilla terveysvaara voidaan valttaa
tai pienentdd. Esimies on siis lain nojallakin vastuussa siitd, ettd hidnen alaisensa voivat
hyvin ja, ettd tyopaikalle luodaan terveellinen psykososiaalinen tydympéristd. Esimie-
hen kannattaa perustaa toimintansa tiettyjen periaatteiden pohjalle, ja tuoda ndmai peri-
aatteet muiden tyontekijoiden tietoon. Johdon tulisi myds sitoutua ndihin periaatteisiin.
TyoOnantajan tyotd asioiden kdytdntdon viemisesséd helpottaa strategisten suuntaviivojen
luominen. Esimiehen tehtdvini on pysdhtyd arvioimaan muutostilanteita yhdessd tyon-
tekijoiden kanssa, silld epdvarmat tilanteet yleensd lisdévit yksiloiden tyon mééraa, kii-
rettd ja kuormitusta. Muutoksen keskelld tulisi miettid vaikutuksia tyontekijoihin, hei-
dén tyotehtdviin sekd osaamiseen. (Nummelin 2008, s. 99, 127-128; Ahola et al. 2012;
Tyo6turvallisuus- ja tyoterveysvirasto 2014 b)

Haasteita esimiesty6lle tuo kiire ja esimiehen kokema stressi. Silloin esimiehen voi
olla vaikea selvittdd ongelmatilanteita ja suunnitella toimintaa, kun itse yrittdd selviytya
omasta tyostddn. Esimiehen kokeman paineen alla tiedottaminen ja palaverien pitdmi-
nen saattaa unohtua, jolloin alaiset ovat tiedottomia organisaation tapahtumista. Talloin
vuorovaikutussuhde katkeaa johdon ja alaisten vililld, mikéd laskee tydmotivaatiota ja
heikentdd tyoilmapiirid. Esimiehen tulisikin muistaa pitdd huolta myds itsestddn, silld
uupunut esimies ei voi auttaa muita selviytyméén paineen alla. My0s esimiehelle tarkei-
td ovat tuki omalta esimieheltd sekd muu verkosto, jonka kanssa ongelmat voi jakaa.
(Réisénen 2012, s. 176-179)

Esimiehen on hyvé hallita ja ennakoida arkipdivdin tydongelmia osana péivittiisia
rutiineja. Téllaisia arkipdivén tydkaluja stressinhallintaan ovat mm. tydntekijén kohtaa-
minen yksilond, tilanteiden, ilmapiiri ja tyotyytyvdisyyden seuraaminen systemaattises-
ti, tiedottaminen seké ajoissa ongelmiin puuttuminen. Kéytdnndssd yksilon huomioimi-
nen toteutuu sopivan pienilld tydyksikoilld ja sdédnnollisesti pidettdvilld tavoite- ja kehi-
tyskeskusteluilla sekd palavereilla. Kehityskeskustelussa tyontekijdn on mahdollista
saada palautetta esimieheltadn oman kehityksensi tueksi. Myds esimies voi saada tarke-
ad palautetta tyontekijdltd, jolloin kummatkin osapuolet voivat onnistua tydssdén pa-
remmin. Kehityskeskustelussa saadaan kédytyé ldpi myds yksilon hyvinvointiin liittyvid
asioita esimerkiksi tyostressin ndkokulmasta. Thmisldheisyys organisaatiossa lisdé tyon-
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tekijoiden sitoutumista ja tyytyvdisyyttd. TyOntekijoiden inhimillisten tarpeiden ja né-
kemysten kunnioittaminen synnyttdd myonteisid asenteita, jolloin silli on myonteisid
vaikutuksia tyohon ja terveyteen. TyOnantajalla ei ole lakisédteistd vastuuta tyonteki-
joidensd yksityiseldmén ongelmista, mutta niiden ymmaértdminen ja huomioon ottami-
nen luovat tydntekijdd tukevan tyOympariston. (Nummelin 2008, s. 125, 140-142; Rai-
sdnen 2012, s. 180; Euroopan tydterveys- ja tyoturvallisuusvirasto 2014 b)

Ty0stressin organisaatiotason hallitsemisessa johtamisen oikeudenmukaisuuteen ja
paitoksenteon menettelytapoihin on tirkedd kiinnittdd huomiota. Padtdkset tulisi tehda
aina oikeaan ja totuudenmukaiseen tietoon perustuen. Jos pditds todetaan mydhemmin
vadrdksi tai huonoksi, se tulisi voida purkaa tai muuttaa. Paitoksid tehtdessé kaikki asi-
anomaiset tulisi olla edustettuina, ja paatoksenteon kuuluisi olla johdonmukaista. Kéy-
tdnnossd tdma tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd sddnnot ovat samat kaikille. Taytyy myos
muistaa, etti kaikilla on oikeus ilmaista mielipiteensi silloin, kun péétetién itsedén kos-
kevista asioista. Esimiehen ja hinen alaisen vilisessi vuorovaikutussuhteessa on tarkeda
kiinnittdd huomiota esimiehen menettelytapoihin kohtelun osalta. Hyvé esimies kuunte-
lee alaisiaan tédrkeissd tyohon liittyvissd asioissa, on puolueeton ja luotettava, tiedottaa
hyvissd ajoin tehdyistd pddtoksistd, kunnioittaa tyOntekijdn oikeuksia, tukee heitd, on
lasnd, perustelee pdatoksensd, kannustaa ja tarttuu jamékésti asioihin. Télloin tyopaik-
kaa voidaan kutsua reilun toimintatavan yhteisoksi. Téllaisessa tydyhteisdssd jokaisen
tyontekijan osallistumista kannustetaan ja jokaista kuullaan. (Kallio & Kivistd 2013, s.
81; Oksanen 2014)

Tyontekijén tyohyvinvoinnin kannalta on tirkedd, ettd tyonantaja tukee ja kohtelee
heitd oikeudenmukaisesti ja kannustavasti seké arvostaa heidén tekemda tyotién. Epéoi-
keudenmukaisuuden kokemus voi liittyd johonkin yksittdiseen tilanteeseen, mutta silld
voi olla kauaskantoisia kielteisid seurauksia. Tydnantajan velvollisuus on pitdd huolta
tyontekijoiden hyvinvoinnista ja huolehtia heisti oikeanlaisella henkildstojohtamisella.
Oikeudenmukainen johtaminen suojaa mielenterveyshaitoilta, kuten ahdistusoireilta.
Oikeudenmukainen kohtelu syntyy yhtendisten toimintakdytdntdjen kautta. Oikeuden-
mukainen kohtelu on myds tyontekijoiden arvostamista. Silld on my6s myonteinen vai-
kutus tyontekijoiden psyykkiseen terveyteen, silld stressioireet ja niistd johtuvat poissa-
olot vihenevit. TyoOntekijdn tukeminen erilaisissa eldméntilanteissa on tirkedd tyonteki-
jan hyvinvoinnin kannalta. Tukea ja joustavuutta tarvitsevia eldméntilanteita ovat esi-
merkiksi pitkédt sairauspoissaolot ja ty6hon paluu sekd arjen haasteet pienten lasten
kanssa. (Nummelin 2008, s. 125-126; Kallio & Kivistd 2013, s. 81)

Stressinhallintaa tyooloja kehittimiilli

Epédsuotuisat tydolot kuten melu, tapaturmavaara, tirind, liian korkea tai alhainen ldm-
potila, huono valaistus, epdsiisteys ja epdviihtyisyys lisddvét tyontekijoiden kokemaa
henkistd kuormitusta. My0s huonosti toimivat tietojérjestelmét aiheuttavat stressid ja
artymystd, silla keski-ikdisilld jopa 70 % tyohon liittyvéstd stressistd ja drtymyksestd
liittyy huonosti toimivista tietojédrjestelmistd. Melulla on psyykkisié stressivaikutuksia,
ja se aiheuttaa mielen ylikuormittumista kuuloédrsykkeiden méaréista. Talloin tarkkaavai-
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suus hdiriintyy, ihminen vdsyy helposti ja saattaa esiintyd yliaktiivisuutta ja kireytta.
My0s oma dénenkéyttd saattaa voimistua, minki johdosta esiintyy dénen kdyton hairidi-
td. Teollisuustydssd suojaudutaan jo lainsdddédnndn vaatimuksena koneiden melulta ja
tapaturmavaaralta tydsuojelullisin toimenpitein, mutta aina melulta ei voi kuitenkaan
suojautua, esimerkiksi paivékotitydssd. TyOnantajan tulisikin kiinnittdd huomiota kuu-
loystévillisen tydympariston luomiseen, jolloin mielen voimavarat sééstyisivét itse tyon
tekemiseen. Esimerkiksi pdivikodissa ddnimaailmaan voi vaikuttaa pienentdmalld ryh-
mikokoja ja antamalla lapsille keskittymistéd vaativia tehtdavid. Myos fyysisten ja psyyk-
kisten tyovilineiden tulee olla toimivia. Fyysisid tyovélineitd, kuten koneita ja laitteita
sekd psyykkisid tyovilineitd, kuten toimintamalleja ja tydtapoja tulee huoltaa sdénnolli-
sesti. Psyykkisten tyovélineiden huolto tapahtuu esimerkiksi tietopohjan ja ymmaérryk-
sen pdivittdmiselld. My0ds hyvi siisteys ja jirjestys parantaa tyon sujuvuutta ja tyon hal-
lintaa. (Réisdnen 2012, s. 218-219; Kallio & Kivisto 2013, s. 42-57, 64—65)

TyOympdristod voidaan parantaa poistamalla sieltd ylivirittyneisyyttd aiheuttavia
stressinldhteitd ja lisddmalld sinne miellyttavid tekijoitd. Kun tyotd tehdddn miellytta-
véssd, tarkoituksenmukaisessa, itselle ja tydlle sopivassa paikassa, syntyy positiivisia
tunnereaktioita ja alkanut visymys haihtuu. Tyopaikalla olisi hyvi olla jokin paikka,
joka on mieleinen ja jossa mieli lepdéd. Téllainen mielipaikka tdissd on yksilon ndko-
kulmasta esteettinen ja rauhoittava. Kun tydpaikalla on jokin mielipaikka, ty6n rasituk-
sista on mahdollista elpyd tyopdivin aikanakin ja tydssd jaksaa paremmin. (Kallio &
Kivisto 2013, s. 67)

TyOympdriston tdytyy olla myds sosiaalisesti kestdvd. Hyvin toimivassa tydyhtei-
sOssd sosiaalinen kanssakdyminen innostaa ja kannustaa parempiin tuloksiin. Tydnteki-
joiden toisilleen antama tuki ja tyontekijdn esimiehiltd saama tuki on tdrkedd stressin
lieventdmisessd. Esimieheltd saama kannustus, henkinen tuki ja kdytdnnon neuvot koe-
taan tdrkeiksi stressin lievittimisessd. Hyvé tydilmapiiri ja me-henki ovat tydyhteisolle
tarkeitd, jotta tyOntekijdt pystyvét sitoutumaan tyohonsid. Hyvé tydyhteisd tunnustelee
yhdessd milloin tyon kuormitus kasvaa liian suureksi. TyOyhteisossd henkilokohtaisten
vilien ja tyotoverisuhteiden tulisi olla kunnossa, jotta keskustelu olisi avointa hankalis-
takin asioista. Hyvé tydtoveruus rakentuu yhdessd, ja toveruussuhteet ovat mahdollisia
my0s hyvinkin erilaisten ihmisten vililld, silld tydssd ihminen on tyodroolissa. Tyorooli
on tyOtehtdvaan liittyva kayttdytymis- ja suhtautumistapa. Terveessd tyOyhteisossa ter-
vehditdédn ja hymyilldén toisille, kunnioitetaan ja kéyttdydytddn kohteliaasti toisia koh-
taan ja tarjotaan apua sitd tarvitseville. Avun tarjoaminen muille voi lisétd myds auttajan
hyvinvointia. (Rdisdnen 2012, s. 223, 229; Kallio & Kivist6 2013, s. 71, 77)

TyOyhteisossd voidaan pohtia yhdessd, mikd ty0sséd stressaa, jotta juuri tietyn tyo-
paikan haitallisen stressin ldhteet saadaan maddriteltyd. Yhteinen stressinhallinta on
mahdollista, kun stressin ldhteistd on muodostettu yhteinen kisitys. Tydrupeamista on
hyva keskustella tyoyhteison kesken esimerkiksi esimiehen vetdmissi lyhyissd paivitys-
palavereissa, joissa pddstdén ajan tasalle siitd, missd kukin menee ja kuinka tyd sujuu
silld hetkelld. Niin tilanteesta saadaan tuore yhteenveto sen hetkisesti tilanteesta ja ko-
konaisuuden hallinta paranee. (Kallio & Kivisto 2013, s. 71, 73)



56

Tyéterveyshuollon ja tyosuojelun rooli stressinhallinnassa

Jotta tyontekijd saa kaiken mahdollisen tuen ongelmatilanteissa, tarvitaan usein yhteis-
tyotd tyonantajan ja tydterveyshuollon vélilld. Yhteistyd tyoterveyshuollon kanssa voi
perustua vain sille, ettd se on sopinut tyonantajan kanssa tyokykyéd tukevista toimenpi-
teistd ja toimintamalleista. Tydterveyshuollon tehtdvénéd on ennen kaikkea ennaltaehkai-
sevd tyd tyontekijoiden terveyden ja hyvinvoinnin edistimiseksi. Sen tehtdvinid on
myo0s jatkuvasti seurata tyontekijoiden terveydentilaa myos yksilotasolla, kun taas esi-
mies seuraa tydssd suoriutumista. Tyoterveyshuollolla on tieto tyontekijoiden tervey-
dentilasta ja tyokykyrajoitteista. Ndiden pohjalta voidaan suunnitella tarvittavat tyojér-
jestelyt ja tydopastukset. Tyoterveyshuollon tdytyy tuntea yrityksen tyot ja niihin liitty-
vit kuormitustekijit sekd ilmoittaa mahdollisista riskeistd ja terveyttd uhkaavista kuor-
mitustekijoistd tyonantajalle. Tyoterveyshuolto ylldpitdd ongelmien ratkaisuprosessia
pitdimélld seurantoja ja tapaamisia sddnndllisesti. Ammattitaitoisen tydterveyshuollon
tulisi osata myds osoittaa tydstressiin liittyvien kustannusten suuruus suhteessa sen en-
naltachkiisyn kustannuksiin. (Nummelin 2008, s. 135-136; Rédisénen 2012, s. 212-214)

Tyo6terveyshuolto astuu esille usein silloin, kun tyontekija palaa toihin pitkdn saira-
usloman jilkeen. Tadlloin tdytyy laatia suunnitelma tyohon paluusta yksilon tarpeiden
mukaan, jotta tyokyky voidaan turvata jatkossa. Pitkd sairausloma harvoin auttaa toi-
pumaan tdysin, vaan tyokyvyn hiljattaiseen palautumiseen tarvitaan tyotd ja sdédnnollista
eldmédnrytmid mikéli se on mahdollista. Osa-aikaty6 voi olla hyvé ratkaisu asteittaiseen
tyohon paluuseen. Sdénndllinen pdivéirytmi on tirkedd juuri masennus ja uupumisoireis-
ta toipuvien kohdalla, silld se usein auttaa uniongelmiin. Tyd&terveyshuollon tehtdvini
on kuunnella tdihin palaavaa tyontekijdi ja hdnen toiveitansa mahdollisista muutoksista
tyOssd, jotta uuden sairausloman mahdollisuutta voitaisiin pienentdd. Se pitdd myos ak-
tiivisesti yhteyttd tyOstressiongelmista kérsivddn tyontekijdén ja hdnen esimieheensa.
(Nummelin 2008, s. 133—-134, 136; Riisdnen 2012, s. 212-214)

Ty6suojelulla on tdrked rooli henkisen hyvinvoinnin edistdmisessé tyopaikoilla. Sen
tehtdvind on saada tyon vaatimukset ja tyOntekijin voimavarat kohtamaan mahdolli-
simman hyvin. My0s tydsuojelutoiminnan painopiste on ennaltachkdisemisessd, mutta
akuuteissa tilanteissa se voi suorittaa myds korjaavaa toimintaa. Tydsuojelutoiminnan
lahtokohtana on kuunnella tyontekijda ty6td suunniteltaessa, silld tyOntekijé itse tuntee
tyonsd parhaiten. TyOsuojelun kautta tyOnantaja saa tietoa tyon kuormitustekijoistd,
kehittamistarpeista ja keinoista tehostaa tuotantoa ja kustannusrakennetta. TyOsuojelu-
valtuutetun tehtdavét ovat haastavat, ja lakisdéteisen koulutuksen rinnalle olisi tdrkedd
nykypéivina tarjota koulutusta myds tydpahoinvoinnin yhteydesti yrityksen talouteen.
(Réisénen 2012, s. 218-220)

2.6 Opettajien kokema henkinen kuormitus

Opetusalan Ammattijarjestd6 OAJ:n vuonna 2013 teettdmin tydolobarometrin mukaan
opettajat ovat varsin sitoutuneita ty6honsd ja arvostavat tekemddnsé tyotd. Barometrin
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mukaan opettajat arvioivat kuitenkin, ettd tydaika ei riitd tyotehtdvien suorittamiseen, ja
he kokevat runsaasti kiirettd ja tydajan riittimattomyyttd. Ndin myds tyokuorma kasvaa
lilan suureksi. Opettajat kokevatkin voimakasta ja jatkuvaa visymysti sekd tyOstressid.
Siksi riittdvan pitkdt palautumisjaksot ovat tirkeitd. Barometrissd selvisi myds, ettd
opettajien mielestd opetusalalle on luotu liian suuria yksikditd. Yhteistyd tyOyhteison
sisdlld arvioitiin kuitenkin aikaisempaa paremmaksi. Ammattikorkeakouluopettajat vas-
tasivat tydoloja koskeviin kysymyksiin seuraavanlaisesti (Opetusalan Ammattijirjestod
OAJ 2013):

» Liikaa toitd 68 %

* Ristiriitaiset odotukset 59 %

* Tyo0stressin kokeminen 53 %

» Poikkeuksellisen visymyksen kokeminen 50 %

* Tyo0std innostuminen 71 %

*  Tyotyytyviisyys 64 %

* Voi vaikuttaa padtoksiin, jotka tirkeitd oman tyon kannalta 22 %

* Esimies kohtelee tasapuolisesti 46 %
Néama tulokset yhdesséd kaikkien opettajien vastausten kanssa olivat muuta tydeldmaa
heikommat. Kysely toteutettiin loka - marraskuussa 2013 ja vastaajia oli 1 347 opettajaa
varhaiskasvatuksesta yliopistoihin. Vastausprosentti oli 38,5. Naisia vastaajista oli 79 %
ja vakinaisessa tyosuhteessa 84 %. Kysymykset tydolobarometriin laadittiin Tyoterve-
yslaitoksen Parempi Tydyhteiso (ParTy) ® -kyselymenetelmélld. (Opetusalan Ammat-
tijarjestdo OAJ 2013)

2.7 Maarallinen tutkimus

Maiiréllinen tutkimus eli kvantitatiivinen tutkimus kuvaa ja tulkitsee ilmiditd numeerista
tutkimusaineistoa kerddvilla mittausmenetelmilld. Menetelmé vastaa kysymyksiin kuin-
ka paljon tai miten usein? Aineistoa voidaan kerété kysely-, haastattelu- ja havainnointi-
lomakkeiden avulla. Kysely ei yksinddn ole méadréllinen tutkimus, mutta maéréllisessi
tutkimuksessa usein kdytetddn kyselyd tiedon kerdédmiseen. Kyselyn voi toteuttaa joko
postitse paperilomakkeena tai internetissid verkkolomakkeena. Méadrillisen tutkimuksen
kyselylomakkeen tulee sisdltdd pdédasiassa strukturoituja kysymyksid ja vastausvaihtoeh-
toja. Tama tarkoittaa sité, ettd kysymykset ja vastausvaihtoehdot vakioidaan lomakkee-
seen ennalta, jotta kaikki ymmaértévit ne samalla tavalla. (Vilkka 2007, s. 13—15, 28;
Vilpas 2014, s. 1)

Tutkijan tiytyy olla aina puolueeton, jotta hén ei vaikuta tutkimustulokseen. Maaral-
linen tutkimus perustuu mittaamiseen, jonka tuloksena syntyy lukuarvoja siséltidvi ha-
vaintoaineisto. Kyseistd aineistoa analysoidaan tilastollisin analyysimenetelmin. Tilas-
tollisilla menetelmilld pyritdédn tiivistimiédn ja tulkitsemaan saatua numeroaineistoa ti-
lastollisia tunnuslukuja kéyttden. Muuttujien vélistd riippuvuutta, ilmididen selittdmista
ja kehityksen ennustamista voidaan myods pitdd analyysin tavoitteina. Muuttuja on esi-
merkiksi jokin henkilod koskeva ominaisuus tai asia (kuten sukupuoli, ikd tai mielipi-
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de). Analysointiin kéytetdin usein tietokoneohjelmia, koska havaintoaineisto sisiltdd
usein liian paljon numeerista dataa kisin analysoitavaksi. Jotta tutkimuksen tuloksia
voidaan pitdd luotettavina, taytyy tutkimusaineiston olla riittdvédn suuri ja edustava. Tut-
kimuksen luotettavuutta kuvaa reliabiliteetti, miké tarkoittaa tulosten pysyvyyttd, eli
kykyd antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Tutkimuksen reliabiliteetti voidaan todeta
hyviksi, jos saadaan tdsmélleen sama tulos uusintamittauksesta. Validiteetti tarkoittaa
mittarin tai tutkimusmenetelmin kykyd mitata sitd mitd on tarkoitus mitata. Hyvén vali-
diteetin omaavaan tutkimukseen ei sisilly systemaattista virhettd. (Vilkka 2007, s. 13—
17,177, 179; Vilpas 2014, s. 1)

Aineiston kerddmisessd voidaan kdyttdd my0Os laadullista tutkimusmenetelmai, eli
kvalitatiivista tutkimusta. Se eroaa maéirallisestd tutkimusmenetelmaésti siind, ettd haas-
tattelukysymyksid laadittaessa ei anneta valmiita vastausvaihtoehtoja, vaan vastaajan
annetaan muotoilla vastauksensa itse. Laadullista tutkimusta kéytetdan silloin, kun on
kyse epdselvistd tutkimuskohteesta, josta ei ole vield mielekistd tehdd maérallista tut-
kimusta. Mairéllistd ja laadullista tutkimusta voidaan kayttéd yhdessi, ja ne voivat tiy-
dentdd toinen toisiaan. Maérdllisen analyysin numeerisia tuloksia voidaan esimerkiksi
syventda ja laajentaa haastatteluaineistoa kerddmalld. (Vilpas 2014, s. 1-2)
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3  TUTKIMUSMENETELMAT JA AINEISTO

3.1 Tampereen ammattikorkeakoulu

Tampereen ammattikorkeakoulun (TAMK) péétoimipaikka on Tampereella Kuntoka-
dulla, ja sen tukipaikkakuntia ovat Ikaalinen, Méntti-Vilppula ja Virrat. TAMKissa on
yhteenséd noin 10 000 opiskelijaa ja kuusi eri koulutusalaa: kulttuuriala, liiketalous, ra-
vitsemis- ja talousala, metsétalous, sosiaali- ja terveysala sekéd tekniikan ala. TAMKissa
koulutus painottuu eniten tekniikkaan, hyvinvointipalveluihin ja kulttuuriin. Lisédksi
sielld voi saada opetusta erilaisissa tdydennyskoulutusohjelmissa. Tampereen ammatti-
korkeakoulua hallinnoi Pirkanmaan ammattikorkeakoulu Oy, jonka toimitusjohtaja on
rehtori Markku Lahtinen. Vuonna 2012 TAMKissa oli pédatoimista henkildstéd 760,
joista 414 oli opetushenkilokuntaa, 312 muuta henkilokuntaa ja 32 tutkimus- ja kehitys-
toiminnan henkilokuntaa. TAMK perustettiin vuonna 1996. (Tampereen ammattikor-
keakoulu 2014)

Ammattikorkeakoulun tehtdviin kuuluu opetuksen lisdksi myos soveltava tutkimus-
ja kehitystoiminta sekd tydeldmaéldhtdinen palvelutoiminta, jonka tarkoitus on palvella
opetusta sekd tukea alueen kehitysti, elinkeinoja ja tydelaméd. Tutkinnot ovat ammatil-
lispainotteisia ja ammatillisiin asiantuntijatehtdviin tdhtddvid. Opetus perustuu tydeld-
min ja sen kehittdmisen vaatimuksiin, tutkimukseen seki taiteellisiin ldhtokohtiin.
(Tampereen ammattikorkeakoulu 2014)

3.2 Kirjallisuusselvitys

Tamai ty0 toteutettiin padosin kirjallisuusselvityksend. Tyohon siséltyy myos soveltava
osuus (tulokset luvussa 4), jolle kirjallisuusselvitys antoi hyvén pohjan kysymysten laa-
dinnan ja tulosten tulkinnan tueksi. Tyon aihe valikoitui sen ajankohtaisuuden vuoksi.
Median antaman kuvan mukaan stressi on yleistynyt viime vuosina. Lisdksi Euroopan
tyoterveys- ja tyoturvallisuusvirasto aloitti huhtikuussa 2014 kampanjan tyOstressin se-
lattdmiseksi. Henkinen tyShyvinvointi kiinnosti timén tyon tekijdd jo aiemmin, miki
myds puolsi aiheen valintaa.

Ty0 tehtiin yksilotyond ilman ulkopuolista rahoitusta. Ensin laadittiin tydsuunnitel-
ma, johon hahmoteltiin hieman tyon sisdltod ja runkoa. Lisédksi asetettiin tyolle tavoit-
teet ja hahmoteltiin aikataulua. Tydsuunnitelma néytettiin tydon ohjaajalle, jolta saatiin
neuvoa ja tdydennyksid suunnitelmaan. Tyon tekeminen aloitettiin etsimilld aiheeseen
liittyvad kirjallisuutta ja julkaisuja, ja sitten tutustumalla niihin. Kun aihealue alkoi
hahmottua, tyotd alettiin rakentaa ensin johdannon ja kirjallisuusselvityksen osalta, ja
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mydhemmin kyselyn, kyselyn tulosten ja oman pohdinnan osalta. Ty0 kirjoitettiin Tam-
pereen teknillisen yliopiston opinndytetydohjeen mukaisesti.

Kirjallisuusselvityksen eli tyon teoreettisen pohjan kokoamisessa kéytettiin aineisto-
na suomenkielistd uudempaa kirjallisuutta sekd suomen- ja englanninkielisié julkaisuja,
artikkeleita, esityksid ja oppaita. Lahteend kéytettiin myds aiheeseen liittyvdd lainsai-
déntod. Kaytetty aineisto kerdttiin vain luotettavista ldhteistd, ja kaikki 1dhdeviittaukset
sivunumeroineen merkittiin jokaisen kappaleen loppuun. Tdmén tyon lopussa nédkyviét
kaikki kéytetyt lahteet aakkosjdrjestyksessd. Painettua kirjallisuutta haettiin pidosin
PIKI (Pirkanmaan kirjastot) -verkkokirjastosta sekd korkeakoulujen verkkokirjastoista
(Tutcat, Tamcat ja OMA). Kansainvélisid artikkeleita haettiin tiedonhakuun ja tiedon-
hallintaan keskittyvian Nelli-portaalin (National Electronic Library Interface) avulla
(Kansalliskirjasto 2014). Verkkoaineistohakuja tehtiin pddosin Google ja Google scho-
lar -palvelimien kautta. Léhteitd 16ydettiin my0s aiheeseen liittyvien yliopistoluentojen
yhteydestd sekd Euroopan tyoOterveys- ja tyOturvallisuusviraston Terveellinen tyd —
stressi hallinnassa! -kampanjan materiaaleista. My0s tyoterveyslaitoksen sivuja ja Duo-
decimin terveyskirjastoa kdytettiin tiedonhakuun.

Uudempaa tilastotietoa  saatiin  Tyd ja terveys Suomessa 2012 -
haastattelututkimuksen raportista. Ty0 ja terveys -haastattelututkimus on kolmen vuo-
den vilein tehtévi tietokoneavusteinen puhelinhaastattelu, jolla kerdtdén tietoa Suomen
tyossdkidyvien tyOstd, tydoloista ja tydterveydestd. Aihealueita ovat mm. tydsuhteet ja
tydajat, tydympdristotekijit, ergonomia ja tyon kuormittavuus, tapaturmat, vdkivalta
sekd tyOstressi. Haastatteluja on tehty vuosina 1997, 2000, 2003, 2006 ja 2012. Haastat-
teluun poimitaan satunnaisotantana 25—-64 -vuotiaita suomenkielisid. (Tyoterveyslaitos
2013 b)

3.3 Kyselyn toteuttaminen

3.3.1 Kyselyn laatiminen ja toteutustapa

Tyon soveltavan osuuden toteutustavaksi valittiin kyselyn tekeminen. Kyselyn toteut-
taminen ldhti mahdollisen kohdeorganisaation valinnalla. Lopulta kohteeksi valittiin
Tampereen ammattikorkeakoulu, silld tekijd on opiskellut sielld aikaisemmin. Lisdksi
henkildkunnalla tiedettiin olevan kdytdssd tydsdhkoposti, jota he kiyttavit sdédnnollises-
ti. Idea kyselyn teettdmisestd juuri opettajavaltaiselle tydyksikolle 14hti siitd, ettd opetta-
jien kokema henkinen rasitus ja tydpahoinvointi on ollut viime vuosina paljon esilla.
Koska TAMKin koko henkil6sto (reilu 700) olisi ollut liian suuri kohderyhmé kéytossa
oleviin resursseihin néhden, valittiin TAMKin siséltd kohteeksi yksi yksikkd. Yksikko
pidettiin anonyymina tdssd tydssd. Kyselyn kohteeksi valitussa yksikossd on 80 péitoi-
mista tyOntekijad, joista 62 on opettajia ja loput 18 muissa tehtdvissa.

Kyselyn toteuttamistavaksi valittiin sdhkdinen verkkokyselylomake. Google Drive -
palvelussa on valittavissa lomaketoiminto, jolla pystyy luomaan kyselyitd maksutta.
Google Driven kéytto vaatii Google-tilin luomista. Lomakkeelle syotettiin kysymykset
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ja vastausvaihtoehdot. Kysymysten laadinnassa kédytettiin avuksi Tyoterveyslaitoksen
julkaisua TSK —Miten kéytit tyOstressikyselyé (Elo et al. 2012). Julkaisusta kysymyksid
valittiin 15, joista osa mukaillen Ty0 ja terveys Suomessa 2009 -tutkimuksen kysymyk-
sid ja osa TSK 2012 kysymyksid. Vain ldheisesti tyostressid koskevat kysymykset valit-
tiin. Lisdksi kyselyn alussa kysytddn perustietoja (ikd, sukupuoli ja tydsuhde). Kaikki
kysymykset olivat monivalintoja lukuun ottamatta viimeisti, jossa vastaaja sai vapaasti
antaa ehdotuksia oman tydpaikkansa stressinhallintaan. Kyselyn tavoitteena oli selvittdd
koetaanko kyseisessd yksikOssé tyoOstressid. Lisédksi tavoitteena oli kartoittaa muita tyon
mielekkyyteen ja tydoloihin liittyvid tekijoitd, jotka ovat sidoksissa tyOstressiin. Kyse-
lyn tuloksilla oli tarkoitus saada suuntaa-antavaa tietoa siitd, ettd onko lisdselvityksille
mahdollisesti tarvetta asian tiimoilta. Lisdksi tyOnantaja sai ehdotuksia tyOyksikkonsd
stressinhallintaan henkilostoltddn. Kyselylomake on ndhtévissd tyon lopussa liitteend
(liite 1).

Hyvin tutkimustavan mukaisesti tutkimuslupaa haettiin kyselyn kohteeksi valitun
yksikon koulutusjohtajalta. Tutkimuslupahakemuslomakkeen sai ladattua TAMKin ko-
tisivuilta. Liséksi liitteeksi vaadittiin opinndytetyon ohjaajan hyviksyma tutkimussuun-
nitelma. Molemmat tiedostot ldhettiin sdhkopostiliitteind. Tutkimuslupa myonnettiin
9.9.2014 silld ehdolla, ettd kyselyn tuloksista toimitetaan raportti tutkimusluvan myon-
taneelle timdn tyon valmistuttua. Liséksi tietoja tdytyi késitelld luottamuksellisesti ja
huolehtia lainsdédddnndn tdyttymisestd. Linkki kyselyyn ldhetettiin valitun yksikon kou-
lutusjohtajalle. Hén laittoi linkin eteenpéin sdhkdpostilistalla oleville pdétoimisille tyon-
tekijoille 15.9.2014, ja viimeiseksi vastauspdivimaiéraksi asetettiin 23.9.2014, jolloin
kysely suljettiin.

3.3.2 Tulosten analysointi

Kaikki vastaukset tallentuivat automaattisesti Google Drive:n analyysitalukolle sitd mu-
kaan, kun kyselylomakkeita tdytettiin ja ldhetettiin. Kyselyyn vastaaminen tapahtui tiy-
sin anonyymisti, ja tietoja kasiteltiin luottamuksellisesti. Google Drive -palveluun pai-
see kirjautumaan vain henkilokohtaisella salasanalla ja kdyttdjatunnuksella. Kysymysten
luonne oli sellainen, ettd vastausten perusteella vastaajia ei ollut mahdollista yksiloida.
Tuloksista pystyi tekemién itse analyysejd Microsoft Excelin tapaan, mutta tdsséd tyossi
hy6dynnettiin Google Drive:n omaa automaattista yhteenvetoanalyysid, jolla saatiin
kaikki tarvittavat tiedot kaavioineen. Tulokset esitellddn luvussa nelji ja tulosten tarkas-
telu luvussa viisi. Kyselyn péityttyd ja tulosten analysoinnin jilkeen kaikki kyselyyn
liittyvat aineistot hivitettiin Google Drive -palvelusta.

3.3.3 Vastausaktiivisuus

Kysely pyrittiin pitimdén lyhyend, jotta kysely houkuttelisi mahdollisimman monta
vastaamaan. Vastaamiseen kokonaisuudessaan laskettiin kuluvan vain noin kaksi mi-
nuuttia. Verkkokysely mahdollisti nopean ajasta ja paikasta riippumattoman vastaamis-
mahdollisuuden. Myds kysymykset olivat lyhyitéd ja helpposelkoisia. Motivaationa ky-
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selyyn vastaamiselle oli tieto siitd, ettd mahdolliset ongelmakohdat tulisivat tyonantajan
tietoon. Kyselyn linkki jaettiin 80 ihmiselle, joista 29 vastasi kyselyyn. Vastausaktiivi-
suus jéi 36,3 %:iin, joten kyselyn tuloksia voidaan pitdd suuntaa-antavina. Kyselyn tar-
koituksena olikin olla erdénlainen esiselvitys mahdollisille jatkotoimenpiteille.

3.3.4 Kyselyn taustatiedot

Vastaajista enemmistd oli miehid, silld 69 % (20) vastaajista oli miehid ja 31 % (9) oli
naisia. Idn osalta vastaajien ikd painottui selvésti 45-vuotiaisiin tai sitd vanhempiin, silld
tdhdn ryhméin kuului 69 % (20) vastaajista. Yksikddn vastaajista ei ollut alle 30-
vuotias. Vastaajista 31 % (9) oli 31-44 vuoden idssd. Suurin osa, eli 83 % (24) vastaa-
jista oli vakinaisessa tyOsuhteessa ja vain 17 % (5) vastaajista ilmoitti olevansa maéra-
aikainen.

Kysely ldhetettiin erddn yksikdn henkildkunnalle, josta suurin osa (62 henkild) on
opettajia. Ammattikorkeakoulun yliopettajalta vaaditaan asetuksen 256/1995 (26 §) mu-
kaan soveltuva jatkotutkintona suoritettu lisensiaatin tutkinto tai tohtorin tutkinto. Leh-
torilta vaaditaan soveltuva ylempi korkeakoulututkinto. Yliopettajalta ja lehtorilta vaa-
ditaan lisdksi véhintddn kolmen vuoden kdytdnnon kokemus tutkintoa vastaavista tehti-
vistd, jos opetustehtdvddn kuuluu padosin ammattiopintojen jarjestiminen. Tuntiopetta-
jalta vaaditaan mahdollisuuksien mukaan vastaava kelpoisuus kuin viran tai toimen hal-
tijalla. (Asetus ammattikorkeakouluopinnoista 256/1995)
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4 TULOKSET

Kyselyn toteutuneeksi otokseksi saatiin 29 vastausta 80 henkilon perusjoukosta, johon
kuului Tampereen ammattikorkeakoulun erédn yksikon henkilokunta. Monivalintaky-
symyksid perustietojen lisdksi oli 14 kappaletta seké yksi avoin kysymys.

41  Kyselyn tulokset

Kysymys 1: Onko tyosi henkisesti...

Kuten kuvasta 4.1 ndhddin, suurin osa vastaajista piti ty6tédn jonkin verran rasittavana
(45 %) tai melko rasittavana (41 %). Kevyeni tai melko kevyeni tyoté ei pitdnyt kukaan
ja vain yksi vastaajista piti tyotddn jonkin verran kevyend. Hyvin rasittavana tytadn piti
7 % vastaajista.

t (12— Kevytta 0 0%
Melko kevytta 0 0%

- Jonkin verran kevytta 1 3%

~ " y 7 Jonkin verran rasittavaa 13  45%

oo kevyta | Melko rasittavaa 12 41%

Hyvin rasittavaa 2 7%

Kuva 4.1. Tyon henkisen rasittavuuden jakauma.

Kysymys 2: Stressillii tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensd jinnitty-
neeksi ja kokee, ettei omat voimavarat riiti haasteista selviytymiseen. Tunnetko sindi
tilli hetkelld tillaista stressii?

Kuvasta 4.2 ndhdéén, etti ldhes puolet (48 %) vastaajista tunsi stressid jonkin verran.
Erittdin paljon stressid ei tuntenut kukaan, mutta melko paljon stressid tunsi 17 % vas-
taajista. Yhteensd 66 % vastaajista tunsi siis jonkin verran tai melko paljon stressid.
Vastaajista 7 % ei tuntenut lainkaan stressid ja 28 % tunsi vain vdhén stressii.

En lainkaan 2 7%
Vain vahan 8 28%
Jonkinverran 14 48 %

E palj [( Melko paljon 5 17%
'*‘ . 2] Erittéin paon 0 0%

Kuva 4.2. Jakauma stressin kokemisesta.
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Kysymys 3: Koetko palautuvasi tyon aiheuttamasta kuormituksesta tyopdivin tai tyo-
vuoron jilkeen...

Kuvan 4.3 mukaan yli puolet (59 %) vastaajista koki palautuvansa tyon aiheuttamasta
kuormituksesta tyOpdivédn jilkeen kohtalaisesti. Vastaajista 24 % kertoi palautuvansa
hyvin ja 17 % huonosti.

Hyvin 7 24%
als) Kohtalaisesti 17 59 %
Huonosti 5 17%

Kuva 4.3. Jakauma palautumisesta tyopdivin jdilkeen.

Kysymys 4: Kuinka usein tunnet itsesi vahvaksi ja tarmokkaaksi tyossdisi?

Kuvan 4.4. mukaan yli puolet vastaajista (59 %) kertoi tuntevansa itsensd vahvaksi ja
tarmokkaaksi tyOssddn muutaman kerran viikossa. Jopa 31 % vastaajista kertoi tunte-
vansa itsensid vahvaksi ja tarmokkaaksi pdivittdin. Vastaajista 7 % kertoi tuntevansa
kyseisen olotilan vain muutaman kerran kuussa ja 3 % muutaman kerran vuodessa. Ku-
kaan ei valinnut vastausvaihtoehtoa ”en koskaan”.

Paivittain 9 31%
) - 17— Muutaman kerran viikossa 17 59%

. Muutaman kerr [2 Muutaman kerran kuussa 2 7%
i— Muutama ‘ ri Muutaman kerran vuodessa 1 3%

En koskaan 0 0%

~-Enk

Paivitta

Kuva 4.4. Jakauma vahvuuden ja tarmokkuuden tuntemisesta tyossd.

Kysymys 5: Koetko innostumisen tunteita tyossdisi?

Yli puolet vastaajista (55 %) koki innostumisen tunteita tydssddn muutaman kerran vii-
kossa, kuten kuvasta 4.5 ndhddén. Piivittidin innostumisen tunteita koki 38 % vastaajista
ja muutaman kerran kuussa vain 7 % vastaajista. Kukaan ei ilmoittanut innostumisen
tunteen jaddvin vain muutamaan kertaan vuodessa tai ettd ei tuntisi innostumista tyds-
sddn lainkaan.

Paivittain 1M1 38%
- Muutaman kerran viikossa 16 55%
Muutaman kerran kuussa 2 7%

~— Muutaman kerr Muutaman kerran vuodessa 0 0%
- ‘ En koskaan 0 0%

Kuva 4.5. Jakauma innostumisen tunteen kokemisesta tyossd.
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Kysymys 6: Kuinka tyytyviinen olet nykyiseen tyohosi?

Kuvan 4.6 mukaan ldhes puolet (48 %) ilmoitti olevansa melko tyytyvdinen nykyiseen
tyohonsd. Erittdin tyytyvaisid tyohonsd oli 31 % vastaajista. Vastaajista 21 % ilmoitti
ettd ei ollut ty6honsa tyytyviinen, mutta ei myoskddn tyytymiton. Kukaan vastaajista ei
ilmoittanut olevansa melko tai erittdin tyytyméton tyohonsa.

Erittéin tyytyvéinen 9 31%

Melko tyytyvainen 14 48%

En tyytyvainen enka tyytymaton 6 21%

Melko tyytyma [¢ Melko tyytyméton 0 0%
rittain tyxt [0] Erittain tyytymaton 0 0%

Kuva 4.6. Jakauma tyytyvdisyydestd tyotd kohtaan.

Kysymys 7: Onko tyoympdristosi mielestiisi viihtyisd?

Kuvasta 4.7 voidaan todeta, ettd yli puolet vastaajista (52 %) koki ty0ymparistonsd mel-
ko viihtyisdksi. Vastaajista 21 % ei pitidnyt tydympéristddin viihtyisdnd, mutta ei myds-
kéén epdviihtyisdnd. Erittdin viihtyisédnd ty0ympdristodédn piti 14 % vastaajista ja melko
epéviihtyisidna 7 %. Kukaan ei pitdnyt tyOymparistodan erittdin epaviihtyiséna.

Ei viihtyisa [6 Erittin viintyisa 4 14%
Melko viihtyisa 15 52%

— Melko epaviih [2 Ei viihtyisa eika epaviihtyisa 6 21%
— Erittdin epav [( Melko epaviihtyisa 2 7%
Erittdin epaviihtyisa 0 0%

Kuva 4.7. Jakauma tyoympdriston viihtyisdnd pitdmisestd.

Kysymys 8: Tdytyyko sinun kiirehtid suoriutuaksesi tyostiisi?

Kuvan 4.8 mukaan enemmist0 vastaajista tunsi, ettd heidédn tdytyi silloin talloin (34 %)
tai melko usein (38 %) kiirehtid suoriutuakseen tdistdén. Vastaajista 24 % ilmoitti, ettd
heiddn tiytyy kiirehtid jatkuvasti suoriutuakseen toistdéin. Kukaan ei vastannut “ei kos-
kaan” tai “melko harvoin”.

Ei koskaan 0 0%

— Jatkuvast Melko harvoin 0 0%

— Silloin talléin 10 34%
 Ei kosk Melko usein 1M1 38%

~Meko harvoln [0 Jatkuvasti 7 24%

Kuva 4.8. Jakauma kiirehtimisestd suoriutuakseen tyostd.
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Kysymys 9: Kuinka paljon voit vaikuttaa itsedisi koskeviin asioihin?

Yli puolet (55 %) vastaajista ilmoitti voivansa vaikuttaa itseddn koskeviin asioihin mel-
ko paljon, kuten kuvasta 4.9 voidaan ndahdi. Vastaajista 31 % ilmoitti voivansa vaikut-
taa jonkin verran itseddn koskeviin asioihin. Vastaajista 7 % ilmoitti, ettd pystyi vaikut-
tamaan erittdin paljon omiin asioihin, mutta yhtd suuri osuus vastaajista kertoi vaiku-
tusmahdollisuuksiensa olevan melko véhéiset. Kukaan ei kokenut, ettd vaikutusmahdol-
lisuudet olisivat erittdin véhiiset.

Erittain paljon 2 7%

Melko paljon 16 55%
— Melko vahan [2] Jonkin verran 9 31%
Erittain vaha [( Melko véahan 2 7%
‘L palj (2] Erittsin véhan 0 0%
Melko paljo 3

Kuva 4.9. Jakauma itseddn koskevien asioiden vaikutusmahdollisuuksista.

Kysymys 10: Saatko tarpeeksi tukea ja apua tyossdsi?

Kuvasta 4.10 ilmenee etti vastaajista ldhes puolet (48 %) oli sitd mieltd, ettd sai melko
paljon tukea ja apua tydssd. Vastaajista 24 % koki saavansa melko véhin, 17 % jonkin
verran, 7% erittdin paljon ja 3 % erittdin vdhén tukea ja apua tyOssain.

Erittdin paljon 2 7%
Melko paljon 14 48%
Jonkin verran 5 17%
lin vaha [t Melko vahan 7 24 %
Erittdin vahan 1 3%

vahan (7]

Kuva 4.10. Jakauma tuen ja avun saamisesta.

Kysymys 11: Pidiitko tyotisi tirkednd ja merkittivind?

Suurin osa vastaajista piti tyotddn erittdin paljon (45 %) tai melko paljon (48 %) tirkeé-
nd ja merkittdvini, kuten kuvasta 4.11 nidhdédén. Jonkin verran tirkeénd ja merkittdvina
tyOtddn piti 7 % vastaajista. Kenenkiin mielestd heidédn tyonsi ei ollut melko tai erittdin
vihén tirked ja merkittava.

Melko paljon [14] —— Erittdin palion 13 45%
Melko paljon 14 48%
Jonkin verran 2 7%
0%
0%

o

— Melko vahan [0] Melko vahan

o

Erittdin vahan
Erittain pal [1

Kuva 4.11. Jakauma tyon tirkeyden ja merkittdvyyden kokemisesta.
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Kysymys 12: Onko tyéllisi selkedit tavoitteet?

Kuvasta 4.12 ndhdéén, ettd tyon selkedt tavoitteet 10ytyivit suurimmalta osalta vastaa-
jista hyvin usein (55 %) tai melko usein (28 %). Vastaajista 17 % koki, ettd heidén tyol-
13 oli aina selkedt tavoitteet. Kukaan ei valinnut ei koskaan” tai "melko harvoin” vaih-
toehtoja.

Aina 5 17%

Hyvin usein 16 55%

Melko usein 8 28%

pelko harvoin [0 Melko harvoin 0 0%

Hyvir in o Ei koskaan 0 0%

Kuva 4.12. Jakauma tyon tavoitteiden selkeydestd.

Kysymys 13: Onko esimiehesi kohtelu mielestdsi oikeudenmukaista?

Esimiehen kohtelua pidettiin hyvin usein (62 %) oikeudenmukaisena, kuten kuvasta
4.13 ndhdadn. Esimiehen kohtelua piti 24 % vastaajista aina oikeudenmukaisena. Vas-
taajista 7 % piti kohtelua melko usein oikeudenmukaisena ja toiset 7 % piti kohtelua
melko harvoin oikeudenmukaisena. Vastausvalintaa “ei koskaan” ei valinnut kukaan.

Aina 7 24%

— Melko L 2] Hyvin usein 18 62%

Hyvin usein [18]— — melko harvoin [2] Melko usein 2 7%
— Ei koskaan [( melko harvoin 2 7%

Ei koskaan 0 0%

Kuva 4.13. Jakauma esimiehen kohtelun oikeudenmukaisuudesta.

Kysymys 14: Onko tyopaikkasi ilmapiiri...

Kuten kuvasta 4.14 ndhddan, yli puolet (55 %) vastaajista piti tyopaikkansa ilmapiirid
vapautuneena ja mukavana. Vastaajista 34 % ei osannut sanoa minkélainen tyopaikan
ilmapiiri on, ja 10 % vastaajista oli sitd mieltd, ettd ilmapiiri oli jannittynyt ja kired.

Jannittynyt ja kirea 3 10%
Vapautunut ja mukava 16 55 %

En osa ano [10]

En osaa sanoa 10 34 %

Kuva 4.14. Jakauma tyopaikan ilmapiiristd.
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Kysymys 15: Onko sinulla ehdotuksia tyopaikkasi stressinhallintaan?
Yksitoista vastaajaa antoi ehdotuksia oman tydpaikkansa stressinhallintaan. Seuraavat
ehdotukset ovat suoria lainauksia vastauslomakkeista:

’

“Ylimddrdiset, ammattiin kuulumattomat tehtdvdt tulisi karsia pois.’
“Hallintoa voisi purkaa mm. hallinnon tasoja vihentimdlld.”
"Rauha tyéskennelld, omat huoneet.”

"Vakiona liikuntasetelit.”

“Ydinprosesseihin keskittyminen parantaisi tilannetta.’
"Annettujen tehtdvien priorisointi.”

2 ’

ore time please.’
“Johdon suhtautuminen ’rivimiehiin’. On vaikutelma ettei he oikeasti kdy kat-
somassa mitd pdivittdinen tyo on ja tulee tunne missd ldhiesimiestd lukuun otta-
matta johto on vieraantunut siitd tyostd mitd he johtavat. Tyontekijdt eivit ole
numeroita ja mm. stressid ei voi hoitaa esim. katsomalla sairaspdivien mddrdcd
tms.”

“Asioista tiedottaminen ajoissa, ei viime hetkelld annettuja tehtdvid, joissa viik-
ko suoritusaikaa.”

"Stressi ei laukea kahvikupilla. Taukotila, jossa leposdnkyjd. 10 min lepo auttaa

’

parhaiten. Joskus menen autoon ummistamaan silmdt hetkeksi.’

Ehdotusten pddkohdat voidaan tiivistdd niin, ettd vastaajat tarvitsevat enemmain aikaa
tehtdvien suorittamiseen, toivovat ldheisempidé suhdetta ylempéén johtoon ja tarvitsevat
enemmain keinoja tydajalla palautumiseen.

4.2 Virhelahteet, poikkeamat oletetuista tuloksista ja tu-
losten luotettavuus

Koska vastausprosentiksi jdi 36,3 muutenkin pienestd perusjoukosta, voidaan tuloksia
pitdd suuntaa-antavina. Niiden pohjalta voidaan esimerkiksi pdéttdd, onko tarvetta tehda
tarkempi uusintakysely tai haastatteluja. Tulosten luotettavuus eli reliabiliteetti on kiinni
vastaajien rehellisyydesti ja huolellisuudesta kysymyksiin vastattaessa. Vastauksiin voi
vaikuttaa my0s esimerkiksi sen hetkinen ilmapiiri tydpaikalla tai vastaajan oma mielen-
tila. Koska kysely tehtiin syyskuun puolessa vélissd, kesdlomien palauttava vaikutus on
saattanut vield vaikuttaa vastauksiin. Toisaalta syksy ja sen mukana tuleva opiskelun
aloitus voi olla kiireistd ja stressaavaa aikaa. Kyselyyn ovat myds voineet vastata juuri
ne henkil6t, joille tyOstressikysely on herittinyt tunteita omalla kohdalla koetun tyd-
stressin tai kiireen vuoksi. Toisaalta voidaan ajatella, ettd kyselyyn vastaamatta jéttdneet
ovat olleet liian kiireisid vastatakseen kyselyyn, tai sitten eivit ole kokeneet aihetta ko-
vin tirkedksi. Tulokset olivat kuitenkin ennakko-odotusten mukaiset ja mukailivat mel-
ko hyvin OAJ:n barometrin tuloksia, kuten Tulosten tarkastelu -luvussa huomataan.



69

Kysymyksiin 1 ja 8 oli jétetty vastaamatta kerran ja kysymykseen 7 oli jitetty vas-
taamatta kaksi kertaa. Ndiden kysymysten osalta toteutunut otos ei ole ollut 29 henkilda.
Tadma heikentdd hieman kyselyn reliabiliteettia. Kysymyksen asettelussa ei kuitenkaan
todettu olevan mitdén epédselvad. Kysymyksind ja vastausvaihtoehtoina kiytettiin val-
miita ja kdytossd olleita Tyoterveyslaitoksen kysymyksid, joista osaa mukaillen.
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5 TULOSTEN TARKASTELU

5.1 Kyselyn tulosten vertailu aiempaan tutkimukseen

Koska tdhdn tyohon liittyvin tyOstressikyselyn perusjoukkoon kuului jonkin verran
muitakin kuin opettajia, voidaan tuloksia vertailla vain suuntaa-antavasti muihin tutki-
muksiin, joissa kohderyhméné ovat olleet vain opettajat. My0s tutkimusten mahdollises-
ti erilaiset asteikot, kysymysten asettelu ja otoskoko vaikuttavat siihen, ettd tuloksia ei
voida suoraan vertailla keskendén. Vertailu vuoden 2012 Tyd ja terveys -
haastattelututkimukseen (Kauppinen et al. 2013) ja OAJ:n tydolobarometriin (Opetus-
alan Ammattijarjestdo OAJ 2013) antoi kuitenkin viitteitd yhtenevyyksisté ja tuki ennak-
ko-odotuksia.

Vuoden 2012 Ty ja terveys -haastattelututkimuksen (Kauppinen et al. 2013) ja
TAMKin eridille yksikolle tehdyn kyselyn vertailu antoi viitteitd siitd, ettdi TAMKin
erddn yksikon henkilokunnalla ilmenee keskiméérin enemmaén stressid ja henkisté rasi-
tusta muihin tydssdkdyviin verrattuna. Ty0 ja terveys -haastattelututkimuksen mukaan
koulutusalalla koettiin enemmaén stressid muihin tydssdkédyviin verrattuna, silld koulu-
tusala oli kolmanneksi stressaavin ala. Haastattelututkimuksen mukaan 8 % kaikista
tyossdkdyvistd koki stressin oireita melko tai erittdin paljon. Vastaajista 32 % ei kokenut
stressin oireita lainkaan ja toiset 32 % koki stressin oireita vain vdhédn. Kyselyyn osallis-
tuneessa yksikossd TAMKissa 17 % vastaajista koki melko paljon stressin oireita. Vas-
taajista 7 % ei kokenut stressin oireita lainkaan ja 28 % koki stressin oireita vain vdhén.
Ty0 ja terveys -haastattelututkimuksen mukaan reilu neljasosa tydssakéyvistd suomalai-
sista koki tyonsd henkisesti raskaaksi. Puolet vastaajista kuitenkin koki palautuvansa
rasituksesta hyvin tyopdivin jilkeen. TAMKissa kyselyyn osallistuneessa yksikossd
tyon koki henkisesti melko tai hyvin raskaaksi ldhes puolet vastaajista, ja noin neljannes
vastaajista koki palautuvansa hyvin. Suurin osa koki palautuvansa kuitenkin kohtalai-
sesti.

OAJ:n tydolobarometristd (Opetusalan Ammattijérjestd6 OAJ 2013) ja TAMKin
erddn yksikon henkilokunnalle tehdysti kyselystéd 10ytyi paljon samansuuntaista trendii,
vaikka vastauksia ei voida suoraan vertailla kyselyjen erilaisuuden vuoksi. OAJ:n tyo-
olobarometrissi tuli esille, ettd yli puolet ammattikorkeakouluopettajista koki tydstres-
sid. Myos kyselyyn osallistuneessa yksikossd TAMKissa yli puolet vastanneista koki
jonkin verran tai melko paljon stressid. OAJ:n tydolobarometrin mukaan 68 % ammat-
tikorkeakouluopettajista oli sitd mielté, ettd tditd on litkaa. Kyselyn perusteella kiirettd
koetaan myo0s kyselyn kohdeyksikossd TAMKissa, silld kaikki vastaajat kokivat kiirettad
véahintddnkin silloin télloin, mutta suurin osa melko usein. Tyotyytyvéisyyden osalta
OAJ:n barometrissd tyohonsi oli tyytyvdisid 64 %. Suurin osa vastaajista oli melko tai
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erittdin tyytyvdinen ty6honsd myods kyselyyn osallistuneessa yksikdssdé TAMKissa.
Ty0std innostui 71 % vastaajista OAJ:n mukaan, ja kyselyyn osallistuneessa yksikossi
TAMKIissa innostumista koettiin vahintddnkin muutaman kerran kuussa, mutta suurin
osa muutaman kerran viikossa (55 %).

Eroavaisuuksia kyselyiden osalta 16ytyi my0s. Suurin osa kyselyn kohdeyksikon
henkilokunnasta TAMKissa vastasi, ettd heiddn esimichensd kohtelu on oikeudenmu-
kaista hyvin usein tai aina. OAJ:n barometrissd vain alle puolet vastaajista koki esimie-
hen kohtelun olevan tasapuolista. Myos vaikutusmahdollisuuksien kokemisessa oli ero-
ja. TAMK:issa kyselyn kohdeyksikdssd suurin osa koki, ettd itseddn koskeviin asioihin
pystyi vaikuttamaan erittdin tai melko paljon. OAJ:n kyselyssd vain 22 % vastaajista
uskoi pystyvinsd vaikuttamaan paétoksiin, joita piti tirkednd oman tyonsé kannalta.

5.2 Kyselyn keskeisimmat havainnot

Kyselysséd tuli ilmi, ettd stressid koetaan kyselyn kohdeyksikdssdé TAMKissa jonkin
verran. Koska kiire ja aikapaine ovat yksid merkittdvimpié stressin aiheuttajia (Hakola
2007, s. 42), oli oletettavaa ettd vastaajista suurin osa tunsi joutuvansa kiirehtimién saa-
dakseen tyOnsd suoritettua. Stressin kokemista tuki my0s se, ettd tyd koettiin melko tai
jonkin verran henkisesti rasittavaksi. Palautuminen arvioitiin kuitenkin kohtalaiseksi ja
tyossd oltiin melko innokkaita ja tarmokkaita. Myds tyotyytyviisyys, esimiehen oikeu-
denmukainen kohtelu, selkeét tavoitteet, viihtyisd tyOympdiristd, tyon merkittdvana pi-
tdminen, tuen saaminen ja vaikutusmahdollisuudet taipuivat kyselyssd positiiviselle
puolelle. Stressid voi aiheuttaa myods huono ilmapiiri, mutta kyselyn mukaan reilu puo-
let oli sitd mieltd, ettd ilmapiiri oli vapautunut ja mukava. Muun muassa nédiden osa-
alueiden ollessa kunnossa, voidaan stressin syntymistd haitalliseksi ja terveyttd vaaran-
tavaksi ehkdista.

Kysymyksen 15 kohdalla sai esittdd oman mielipiteensa siitd, kuinka stressinhallin-
taa voisi parantaa omalla tydpaikalla. Ehdotuksia tuli 10 kappaletta. Ehdotuksista péal-
limmaiiseksi nousi se, ettd vastaajat toivoivat lisdéd aikaa tehtdvien suorittamiseen. Toi-
vottiin, ettd tehtdvid ei jaeta viime hetkelld ja ettd tehtivien tarkeysjarjestykseen panos-
tettaisiin karsimalla ylim&éridisid tehtdvid pois. My0s tulevista tyotehtivistd ajoissa tie-
dottaminen véhentdisi kiireen tunnetta. Toiseksi teemaksi nousi palautumismahdolli-
suudet ty0- ja vapaa-ajalla. Toivottiin, ettd olisi jokin paikka, mihin voisi menni tyopii-
véin aikana hetkeksi rauhoittumaan. Kallio & Kivistén (2013) mukaan tyon rasituksista
on mahdollista elpyé tydpédivin aikanakin, ja ty0ssd jaksaa paremmin, kun tyopaikalla
on jokin mielipaikka. Myo6s liikuntaseteleitd toivottiin vapaa-ajan palautumista edisté-
méédn. Kolmantena teemana nousi hallinnon rakenteen monimutkaisuus ja ylemmén
johdon etdisyys tyontekijoistd. Ehdotuksena oli, ettd ylempi johto tulisi ldhemmaiksi
tyontekijoitd, jotta johto ymmairtdisi mitd heidén johtama tyd pitdd sisdlldén. Hallinnon
monimutkaisuus saattaa aiheuttaa yliméérdistd byrokratiaa ja tunteen siitd, ettd asiat
hoituvat monen mutkan kautta, mik4 osaltaan voi lisitd tyon madraa, kiirettd ja stressia.



72

5.3 Tyon onnistumisen arviointi

Tyon kirjallisuusselvitysosuus onnistui tavoitteiden mukaisesti, ja johdannossa esitetyil-
le kysymyksille 10ydettiin vastaukset. Kirjallisuusselvityksestd saatiin johdonmukainen
ja kattava tietopaketti stressistd, sen syistd, ilmenemismuodoista ja seurauksista. Aivan
vastaavanlaista selvitystd tyOperdisestd stressistd ei suomenkielisistd julkaisuista tai kir-
jallisuudesta 16ytynyt, silld niissd usein painotetaan hyvin paljon stressinhallintaa. Téssa
tyOsséd stressi on tuotu esille kokonaisvaltaisemmin, esimerkiksi huomioimalla myos
muut tyon kuormitustekijdt psykososiaalisten liséksi, sekd liittdmalld ihmisen mielen
toimintakyvyn ja stressin kokemisen toisiinsa.

Kirjallisuusselvityksen haasteena oli poimia suuresta tietomédrdstd oleellisimmat
asiat vastaamaan tdmén tyon laajuutta ja tavoitteita. Lisdksi oli haasteellista laatia joh-
donmukainen ja selked runko tydlle, silld stressid kasittelevit ldhdeaineistot olivat kaik-
ki jonkin verran eri ndkokulmista laadittuja. Myos tietojen kokoamisessa useasta eri
lahteestd oli oltava tarkkana, jotta véltettiin ristiriitaisuudet. Lisdhaastetta toivat maalli-
kolle vaikeaselkoiset lddketieteelliset ja psykologian julkaisut, joita oli jonkin verran
tutkittava stressin médritelmén ja stressin seurausten taustalle. Aikataulutuksen osalta
tyd sujui suunnitelmien mukaisesti, vaikka tyolle ei ollutkaan ulkopuoliselta taholta
asetettu mitéén tavoiteaikataulua.

Kyselyn teettdminen ja tulosten analysointi oli yllattivén aikaa vievéa, vaikka ky-
seessd oli yksinkertainen ja lyhyt kysely. Tutkimusluvan hakeminen ja kyselylinkin
saaminen jakoon vei oman aikansa. Lisdksi kohdeorganisaation valitseminen oli yllatta-
vén haastavaa, silld piti miettid vastaajien vastausmotivaatiota, kyselyn jakelukanavaa ja
sopivaa otoskokoa. Google Drive -palvelun kdytto oli jo ennestéén tuttua, ja itse kyselyn
laadinta sujui helposti. Kysely onnistui melko hyvin tavoitteiden mukaisesti, eli saatiin
suuntaa-antavaa tietoa tyoyksikon stressistd ja stressitekijoistd. My0Os ehdotukset stres-
sinhallintaan olivat hyvid, joiden pohjalta voidaan tehdé kehitystoimenpiteita.
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6 JOHTOPAATOKSET

Nykyinen tydeldma eldd jatkuvassa muutoksessa, mikd vaatii tyontekijoiltd enemmén
sopeutumiskykyé ja tehokkuutta kuin ennen. Thmisen tdytyy sietdd tyoeldméssdin entis-
td enemmén epdvarmuutta ja henkistd painetta. Tyon luonne on muuttunut aikojen saa-
tossa niin, ettd tyotd tehdddn entistd enemmain henkisilld voimavaroilla fyysisten sijaan.
Tédmidn vuoksi on tirkedd ymmartid, kuinka ihmisen mieli ja aivot toimivat, ja kuinka
ty0 tulisi jérjestdd, jotta mieli pysyy toimintakykyisend tyon uusissa haasteissa ja vaati-
muksissa. Lainsdddantd velvoittaa tyOnantajaa luomaan sellaiset puitteet tyolle, ettd se
on tyontekijdlle turvallinen ja terveellinen. Tdma tarkoittaa myos tyontekijoiden henki-
sen hyvinvoinnin takaamista. Tyontekijoiden henkiseen hyvinvointiin panostaminen
maksaa itsensd moninkertaisena takaisin.

Tutkimusten valossa stressi Suomen tydeldméssa ei ole lisdéntynyt viime vuosina,
vaikka media antaa asiasta toisenlaisen kuvan. Muut psyykkiset oireet ovat kuitenkin
lisdéntyneet, ja neljdsosa tyossdkiyvistd kokee tyonsd henkisesti raskaaksi. Tastd herdd
kysymys ymmaérretddnko stressi kisite oikein? Puhutaanko normaalista stressistd vai
haitallisesta stressistd? Tunnistetaanko stressin oireita ennen kuin ne ovat syventyneet
esimerkiksi tyduupumukseksi tai masennukseksi? Todenndkdisesti henkisesti tyonsi
raskaaksi kokevat tuntevat itsensd aika ajoin stressaantuneiksi, ja useat psyykkiset oi-
reet, kuten unettomuus, drtymys ja visymys ovat myds haitallisen stressin oireita. Stres-
sin késite on vaikea madritelld, koska se on niin yksildllinen ja henkilokohtainen koke-
mus. Voi olla my0s vaikea erottaa tydperdinen stressi ja yksityiseldméstéd perdisin oleva
stressi toisistaan. Kotona stressaantunut stressaantuu helpommin myds tdissd ja tyo-
stressid voi pahentaa myds yksityiseldmén ongelmat.

6.1  Tyon keskeisimmat havainnot

Tyon tavoitteena oli tehdé selvitys stressistd sekd sen syistd, ilmenemismuodoista, seu-
rauksista ja hallinnasta. Yhteenvetona voidaan todeta, ettd stressin kdsite on hyvin mo-
niulotteinen ja hankala médritelld. Se usein mééritelldén virheellisesti yhdeksi tunteeksi,
jolla saatetaan kuvailla esimerkiksi ainaista kiirettd tai epdmadrdistd pahaa oloa. Stressi
on kuitenkin sekoitus erilaisia tunteita, ja stressikokemukseen liittyvdt myods ihmisen
yksildlliset ominaisuudet, kuten perimd ja temperamentti sekd vuorovaikutusprosessi
ympériston kanssa. Fysiologisesti madriteltynd stressitila on stressitekijoisté ja stressire-
aktioista syntyvé luonnollinen tila, joka suojelee ihmisté &dkilliseltd uhkaavalta tilanteel-
ta. Yleisesti ottaen stressitila syntyy silloin, kun omat voimavarat eivat riitd haasteista
suoriutumiseen. TyOperdisen stressin kokeminen ei ole tyontekijan heikkous, vaan se
kertoo puutteista organisaation johtamisessa ja tyon jérjestdmisessd. TyOeldméssa stres-
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sid voi aiheuttaa yhdessd psykososiaalisten kuormitustekijoiden kanssa my6s muut tyo-
oloista johtuvat kuormitustekijit, kuten meluisa ja episiisti tydympéristo.

Stressin késitteestd puhuttaessa tdytyy muistaa my0s se, ettd on olemassa hyvii ja
huonoa stressid, vaikka usein stressin kasite mielletdankin vain negatiiviseksi. Sopivassa
médrin stressi kuuluu normaaliin tyGeldmaddn, ja silld on jopa positiivisia vaikutuksia
suorituskykyyn. Liian véhdinen stressi taas voi aiheuttaa passivoitumista ja jopa masen-
nusta. Haitalliseksi stressi muuttuu silloin, kun siihen liittyy ahdistusta ja jénnittynei-
syyttd, ja se vaikuttaa kielteisesti tyon sujumiseen. Stressin ilmeneminen on kuitenkin
hyvin yksilollistd, kuten my0s se, mitké asiat kullekin aiheuttavat stressid. Se mikd yh-
delle antaa energiaa ja hyvii oloa, voi toiselle aiheuttaa sietdmétontéd stressid. Tamén
vuoksi on tirkedd, ettd tyontekijit saavat suoritettavikseen sellaisia tehtdvid, joihin ha-
nelld on tehtdvin edellyttdmid voimavaroja.

Organisaatiosta johtuvista stressin syistd yhdeksi tairkeimmaiksi nousi liian kiireinen
tyotahti, silld liian kiredt aikataulut aiheuttavat riittiméattomyyden tunnetta. Lisdksi huo-
no tydilmapiiri ja sosiaalisen tuen puuttuminen vaikuttavat kielteisesti tydn sujuvuuteen,
ja epdvarmuus sekd heikot vaikutusmahdollisuudet ty6hon lisddvét stressikokemuksia.
Stressi voi my0s tarttua ihmisestd toiseen, jolloin on tirkeda, ettd tydyhteisossd kukaan
ei kérsi haitallisesta stressistd. Haitallisella stressilld on useita kielteisid vaikutuksia tyo-
kykyyn. Pitkittynyt haitallinen tydstressi voi johtaa tyduupumukseen tai masennukseen.
Ty6uupumus on krooninen stressioireyhtymd, joka ei ole sairaus, mutta voi johtaa sai-
rauksiin, kuten masennukseen. Masennustilalla voi olla vakavia seurauksia tyokyvyn ja
koko eldmin hallinnan kannalta.

Pitkittynyt stressi voi aiheuttaa tai pahentaa myds muita sairauksia, kuten sydén- ja
verisuonisairauksia. Stressi voi aloittaa noidan kehén, jossa yksi sairaus johtaa toiseen,
tai ne pahentavat toinen toisiaan. Stressi voi olla itse sairauden tai ongelman syy, tai se
voi pahentaa jo olemassa olevaa sairautta tai ongelmaa. Esimerkiksi stressaantuneena
thminen saattaa lihoa helpommin stressihormoni kortisolin tuotannon kiihtyessi. Stres-
saantunut ihminen saattaa kérsid myos uniongelmista, miki voi osaltansa johtaa painon-
hallin vaikeutumiseen. Néin syntynyt ylipaino voi johtaa sydédn- ja verisuonitauteihin,
diabetekseen tai tuki- ja liikuntaelinsairauksiin, joita stressi voi edelleen pahentaa. On
kuitenkin vaikea todentaa suoraa yhteyttd stressin ja jonkin sairauden synnyn vilille,
silld usein sairauden syntyyn vaikuttaa lukuisia muitakin tekijoitd, kuten elintavat ja
perima.

Stressin vaikutukset organisaatioon nékyvét suoraan tuloksellisuuden ja tuottavuu-
den laskuna. Tdméan vuoksi stressinhallintaan kannattaa panostaa. Térkein stressinhal-
linnan keino organisaatiotasolla on jatkuvan parantamisen periaate, jossa tyotd ja tyo-
olosuhteita arvioidaan sédénnoéllisesti ja epdkohdat tuodaan esille. Erilaisilla toimintamal-
leilla luodaan tyOpaikalle selkeit toimintaohjeet eri tilanteisiin. Varhaisen tuen malli on
stressinhallintaan hyvé tyokalu, silld sen avulla stressin varhaisimpiin oireisiin voidaan
puuttua jo ennen kuin niistd muodostuu suurempia ongelmia. Myos esimiehilld ja joh-
dolla on suuri rooli siind, ettd tyd sujuu ja, ettd tyontekijat ndhdidn yksildind, joilla on
erilaisia vahvuuksia ja tarpeita.
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Yksilollisessd stressinhallinnassa tarkeintd on oppia tulkitsemaan omia tunteitaan ja
tunnistamaan itse stressin varhaisimmat oireet. Kun tarkastellaan missé ja miksi oireita
syntyy, niitd voidaan oppia hallitsemaan. My0s palautumisen merkitys on suuri. Kun
thminen 16ytdi itselleen parhaat keinot elpyékseen tyon aiheuttamasta rasituksesta, jak-
savat hinen aivonsa ottaa uusia haasteita vastaan paremmin. Palautuminen tapahtuu
aina silloin, kun tyostd ollaan poissa. Palautumista voidaan tehostaa esimerkiksi luon-
nossa litkkumalla, musiikin kuuntelulla tai milld tahansa mielekkaalla tekemisella.

6.2 Suositellut toimenpiteet kyselyn tulosten pohjalta

Yhteenvetona voidaan kyselyn tuloksista todeta, ettd tyoyksikossd koetaan jonkin verran
stressid, kiirettd ja henkistd rasitusta. Tyohon, tyd0ympéristoon ja esimiehen kohteluun
sen sijaan oltiin pddasiassa tyytyvaisid, milld on merkitysté siihen, ettd stressitasot py-
syvit sopivalla tasolla ja hallinnassa. Koska stressid kuitenkin jonkin verran koetaan, on
tyOnantajan syytd olla tietoinen asiasta, jotta stressi ei padse ainakaan endéd kasvamaan.
Kyselyn kohdeyksikossd TAMKissa voitaisiin johdon ja alaisten kesken pitdd esi-
merkiksi teemapalaveri stressinhallinnasta yksilon ja organisaation tasolla. Myos ylempi
johto voisi mahdollisuuksien mukaan osallistua kuulemaan tyontekijoiden ajatuksia
heiddn tekeméstéédn tyOstd ja sen vaatimuksista. Palaverissa voidaan ottaa puheeksi ky-
selyssd esille tulleita ehdotuksia stressinhallintaan. Esimerkiksi jonkin rauhallisen yhtei-
sen lepoalueen toteuttamista voidaan harkita. Téllainen lepoalue voi olla jokin rauhalli-
nen nurkkaus tai huone, jonne pddsee halutessaan rentoutumaan, torkkumaan tai irtau-
tumaan omasta tyOstién ja tyOpisteestddn hetkeksi. Tydajalla pidettivit tauot ja pikapa-
lautukset ovat tydssd jaksamisen kannalta tarkeitd. Myds kiireen tunteeseen voisi miettii
yhdessi kehitysehdotuksia esimerkiksi tyon uudelleenjérjestelyilld. Ehdotuksia stressin-
hallintaan voidaan ottaa vastaan myds henkilokohtaisissa kehityskeskusteluissa.
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LITE 1: KYSELYLOMAKE

Hyva vastaaja,

Tama kysely on osa tekeméaani diplomity6té, jonka aiheena on Tydperéinen stressi ja sen hallinta.
Kyselylla pyritdén selvittdmaén koetaanko tydpaikallasi tyoperaista stressié ja tydperéiseen stressiin
liittyvié tekijoitd. Kyselyn kysymykset mukailevat Ty6terveyslaitoksen julkaisussa "TSK -Miten kéytéat
TyOstressikyselya" (Elo et. al 2012) esiintyvié kysymyksia.

Lomakkeella annettuja tietoja kasitellaan luottamuksellisesti, ja vastaaminen tdméan lomakkeen
kautta tapahtuu anonyymisti. Kyselyn perusteella saatuja tietoja tarkastellaan vain yleisella tasolla,
eikd yhta tydntekijaa voida vastausten perusteella yksildida.

Vastaamiseen menee vain muutama minuutti, suuri kiitos avustanne ja stressiténté syksyn aloitustal!
Terveisin,

Rosa Kritz

rosa.kritz@student.tut.fi, _

Sukupuoli
Mies

Nainen

lka
_) 30 vuotta tai alle
31-44 vuotta
45 vuotta tai yli

Tydsuhde
Vakinainen

Maaraaikainen

Onko ty6si henkisesti...
Kevytta
Melko kevytta

) Jonkin verran kevytta
Jonkin verran rasittavaa
Melko rasittavaa

Hyvin rasittavaa

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensé jannittyneeksi ja kokee, ettei
omat voimavarat riitd haasteista selviytymiseen. Tunnetko siné télla hetkella téllaista stressia?

En lainkaan
Vain vahan
Jonkin verran

Melko paljon




Erittéin paljon

Koetko palautuvasi tydn aiheuttamasta kuormituksesta tyopdivan tai tydvuoron jalkeen...
Hyvin
Kohtalaisesti

Huonosti

Kuinka usein tunnet itsesi vahvaksi ja tarmokkaaksi tydssési?
Paivittain
Muutaman kerran viikossa
Muutaman kerran kuussa
Muutaman kerran vuodessa

En koskaan

Koetko innostumisen tunteita tyossési?
Paivittain
Muutaman kerran viikossa
Muutaman kerran kuussa
Muutaman kerran vuodessa

En koskaan

Kuinka tyytyvéinen olet nykyiseen ty6hosi?
Erittain tyytyvéinen
Melko tyytyvéinen
En tyytyvéinen enké tyytymaton
Melko tyytyméaton
Erittain tyytymaton

Onko ty6ymparistosi mielestasi viihtyisa?
Erittain viihtyisa
Melko viihtyisa
Ei viihtyisa eiké epaviihtyisa
Melko epéviihtyisa

Erittéin epaviihtyisa

Taytyyké sinun kiirehtia suoriutuaksesi tyostasi?
Ei koskaan
Melko harvoin
Silloin talléin
Melko usein
Jatkuvasti




Kuinka paljon voit vaikuttaa itseési koskeviin asioihin?
Erittéin paljon
Melko paljon
Jonkin verran
Melko véhén

Erittdin vahan

Saatko tarpeeksi tukea ja apua tyéssasi?
Erittéin paljon
Melko paljon
Jonkin verran
Melko véhén

Erittdin vahan

Pidatko tyotasi tarkeana ja merkittavana?
Erittéin paljon
Melko paljon
Jonkin verran
Melko vahan

Erittdin véhan

Onko ty6llasi selkeét tavoitteet
Aina
Hyvin usein
Melko usein
Melko harvoin

Ei koskaan

Onko esimiehesi kohtelu mielestési oikeudenmukaista?
Aina
Hyvin usein
Melko usein
melko harvoin

Ei koskaan

Onko ty6paikkasi ilmapiiri...
Jannittynyt ja kireé
Vapautunut ja mukava

En osaa sanoa

Onko sinulla ehdotuksia tyopaikkasi stressinhallintaan?

Lihetd
Ala koskaan laheta salasanaa Google Formsin kautta.

limoita vaarinkaytosta - Palveluehdot

Lisaehdot




